শরীর-পালন। 
অঙ্গবিদ্যালয় সমূহের নিমিতে | 
ভারতবর্ীয় এবং বাঙ্গাল! গবর্ণমেন্টের আদেশীনুসারে 
নংশোধিত ও পরিবতিত। এটি 
& রি | 
জুলি / 1 
0৭ ্‌ 


0801 0 00৮87 
[া টান 01] 


[5৬19 77) 


00 0000 0 90৮18, 0৮ 7018 এ) চি. 





0 % ঘট 4001,8 90720919, 


“ধন্মার্থকামমোক্ষাণামারোগ্যং মূলমুভ্তমঘূ । 
_ রোগান্তস্যাপহর্তারঃশ্রেয়সো জীবিতষ্য চ 


চরক। 
টু 
এঞ্া)0স 278 ভাত হন ৮25. 
ওাএানাথাধরাাঘণল ৪00, 


সপশপিও (0 ০ সপ 


ডীঁক্তর শ্রীযন্নাথমুখোপাধ্যায় প্রণীত। 


সপ্তদশ সংস্করণ । 


কু 
8 


65017 
099) 1885-স্শাবণ, ১২৯২ 
&17 ঘা0নাও আতিক), 
7006 4 90083 মূল ৰ, আনা । 


আগ অসি 


0121ঘ]1019 0 না 2০7৩9, 





%10 2 ০ াপরররলজার। 


«ও 95৩ 6 ৪০৬০ ৪ ০৩৫: 1165 0015 25 06202211 
০::00061191). 2109 99015] 792500 10৮ (38 18 11720 0006 20000 
1798 ৮৮210691) 60৩ 0001 86010106 910 959 0৮. 009 ৫1000096815098 
01 ৮09৪ [)901১19 ০1 01018 0080৮, 0৪ ০0180361920 ০৯06 00175 
800. 00. 605 1291070588৩ 09501. 0609 0900929, ৪00 11086 
37) 1$ 270. 970000360 (08 ৪৪816901009 808117208 06 80 ৪০ 
19971910000 01791089 1109 10157 [08000] 098 09৮ 2090 
159 0০০01 00910. 002 55206781089 0 86920000126 6০ 5301910 
85.032091 8019706150 22085 10101) 009 89612] 10৮110 স11] 
20৮08:09756509, 

11) চ€যে 91701016 127005225 200 10 20 63:009017015 0192 
22070970709 7808৮ 088601 036700810128 19৮9 1396]8 £1590, 
০07৪ 0212 20091562500 16 6৮610 1১05 ১৩ 810. ০1 & 66801], 
০ 0106 ৮09৮ 2000৩ 01311019200 006 69 200 839115 
10902153 26 ৮০ 180 ৪0 10991) 0১৪১ ৪1১০৮]0 080. (1015 00015 
296 ০081]. 6 1099৮ 009 £০%৪200606 01 10312 02৮৪ ০ 
97992 19৮20 10৮ 9 30167 01006, ৮5 ৫০ 000 00100 
10067 সঃ]] 86৮ & 199৮9: 0০901 81020 61015--0276005]2ায আ০৪ 
16690 0 10020158205 প1]] 26568 0600109 20917650103 00৩ 
০০০1৩ ০£ 00৪ 0০010, ৮৩ 29600073900 0:2৮ 015 00০02 
96 (:০0915060. 80৮০ 21] 06 [50190 18060908500 ৮969 1] 
2]1 (159 9009০15 ঠ107০920000ট 10012. 

[৬ম 04-7988৬১ 1285 4১0৮৬৬এমএ 
(০04৮0 1878) 


047.0701ণ8, 
ই াসপঘট &মট ৮০৪থিলাঠ) 91 তে, 10885, 
গু 0788০028589 6 চ৪তি, 


160 30দ8৯৪8% শ্িপাসং, 


পো 010 এ. বশত ঘা২014 দান 
400৮ ঘসা তা 0 [াখা)া &- 
0, 181) ৫9৮6 91019) 8১৪ 1600 0০0১৩: 1880. 
গু10175---1106 77010770860. 07906 000 85০7962 €9 
107৩ 30561015006 26 02 1750818) 3010৩, ১9509 2700 4 02105]7 
08] 10908৮20৩88 


1০--11)৩ 36০75৮০য 6০ ৮1১৩ (০৪220000706 0: 36281) 
. 8160398] 200. 80010108091 1090161000৮, 

1 87 0199960 €0 01000519059 ৪ 299910৮ ০£ ডাচ 
192%৮০7 ০. 375, 4৪6০৭ 006 1501) এ 9209 195806) 800207663702 2 
261007৮0009 12061070738] 20075550107 7021) /890020109 
1 51091:08) 10. 2. 9০, 6০0 7701 818]950575 39929692০01 9629 20 
[0019১ 69296009210) 0৪50727019 60০ 11606910906-00507- 
210778 0020102 9. 1১9 0886. 

2..1109 00923011815 2779819 26981096৮06 0:9:913 ০1 ৮0৩ 
0০5 9::0009706 06 13917221200. 01 659 0০৮01031209176 01 1001% 
09901251775 60. 20088908৮0০ [1015 1078592608৮ ৮5 99103 
ঠ7586189) 50616160499 20120৮22909 29150010211 
0730)97% 5010018 07008100906 10972. 

8, ] চা 60 00889 615০6 910 6139. 10023071511958 
[০6002, ৪3 5)90690 1 (15৩ 00৮9201059706 02 102019 2 
79107081% 1885 0019 09091100777 0200721 ঠ0 00900031 দ্93 110 
10 10088938102 91 122 ছ15%8 01 6179 (90591071767 01 4392028] 
010 0179 9959. ০০: 16669 80052 1০0১159100৪ 002৮) 20 009 
[.190650906-00620028 00080100) ৮৮9 20600000102 ০1 0 
(00073077805 বিঞ020 12009] 22 ৮1] 50000015 13 091981869৫ 
$0 09999 ৪671008 1088 $০ %9 16100051919) %/10089 আও, 
[71881307702 000115158, 2৪ 2002179)17 9৫910690- ৮০ 2096159,0000319 
800১ 5? [001১9015 2551590 2100 0921:90690 08067 47070198238, ' 
881)97:51910109 জ্০০]৭ 1709 20001) 17078 10)65111611915 ৮০ 0৪ 
912,8৪9 107: 7100] 56 25 306915090 610০০, 101 09080112008 
০ 

4০ 1056 9০059:00770509324 2 0025011 003919578 608 
0, 009200011511805 018 1029 609 21956 20%212086৩ 0£ 89106 
8৮৮০0 0020 9 33581%5 808১0-008৮ 2209. 60915076 ০809015 

৭০৯১০85 8091৮60 &০ 3096159 12101652000. 75 0£ 003200306 : 
20 2 20981009 ব710101) 1097 010651 ০20৩8 298] 10951177082 
99557 ৫88021065, 


ই বু 8035 19১ 88০ 3. 051915,05 ৮০:৮৪ 01১8721020 
€17758330. ৮ 025 151606570827005%02)08) 10৩ (0৪0,01৭ 
€991097:8] 8. 0002201] 15 [0190590, . 500 709010096508. 07 1112 
920635 91920 335090) 6০ 8110৯ 176 (09315130571% 01 3)92081 
০ 90609:859 %9 ৪৩ ০6 ১৩ %৫77)40810% 94361910 0£ 732০০ 
৫0:১9. 21010186108:3  (১00625 2022850% &০ 1), 
08:0100129028 15070575 ইত 80] 60059 50150018 8) 1001৮ 202 
৪100062, 10 7715 17007 ঠ:৪৮ 5৪ 003:59 39 9.0182019) 9462 
609 109999১2য ০0776061008 19 09818 109.05. , | 


পেট 





1), পি/৬ 1৮৮৮5 0110. 
৪17 0 0597১1১09575215, 0,8.71110-01-14) 8৮৯, 


$7015018 807:99928 60 1797 70791986য 689 0)0.991 9$ 
(3920 131562175 800. 1751500) আ1)0 88 275007,2561818 
৮0০ 720/656 5061102060 ০70 099861029 01 98716501010 
1) 170195 10 70009 6০ 0102 95615020000 0015 09819.97099 
৪৮ ২6, 072051116 719০9, চ১0:৮0910 508976; 9 
1,0100070 00 609 2960 41022] 1880১ 90985 0৫ 9972 
1291809, (100611510 চ929$02) 110 %9100)9 আগ) 2598 
85007988159 ০1 1318 81707908100. 0£ 269 ৮9109, 83 00৩) 
97901 1019 0900 7711 178 26510915911 


147 17607" 1967, 


ক * 0০ 17505 আও] ০৮ 2586121020৫ 
০181 18 &, ৮ 0390] 10০, 9020. ] 40009 11 
10099 161 6109 7০০০৪৭০০ 16 0539: 88, ও 

7০985 ৫০, 
(90.) এ. 24 22248, 


0৮70, পাতে সিটি 01710 


। 11615 00%0 91555 9225 20 86 6139 108091008 
07325. 173175990 10010105018) 092 00180709%] [0 
৪199৫০3 0£ 5৯০15998195 2730. 2১০দ/ 115090্07 0:592,0০015 
1) 1০ 99:60 01719, 60 02 200 1)981৮916 
2/050719029709765 275 909, | 0700.5260০9%. 659 1)05- 
102৮1 0: ৪. 858/0185 10. 739702811 013 0039 7596759- 
01) ০ 1798161)) 10101 ৪100019 2০6 9017 9 8%990৮5 
৮০ ৮6 90992 ০870908650৫ ০০: ৪0159 5০00, 10৮6 
910810 ৪৮ 009 98706 61209 900702809 1159 08101019890 
৮০ 059৮ ৮0০ 80162 ০9709161005 ০1 8]1 0198895 0? 
2৮1৮9 1106. গড 16015 ০2 58200 (919159 9৪ 
৮9 29801, [8৮195 8৮ 098 80০07৮59989, €9৬৮-০০০] 
21) 0১০ 18010999158 00009213110, 16 8৪ ৪/০7৮2105 
80812690. 20760 77091 800. 10650990990. 37760 19 
85010018 0£01)9 10705120901 1391790 900059009161% 
3৮ 235 00. 0109 2:60012277)07১09/811 00 609 11790906078 ০0£ 
শ0,09০013 10 &1)9 1১299109100 8700 996০7 0170193, 
2,9991১690. 15 5০ 101150607০৫ 72019110 1072867010]8 
1091 £525979%] ৪90106102৪9 ৪ 69২৮০9০০210 6159 2,019 
৬ ০22,090197 2150 009 80109119107 9002993 31% 
1380851, 1)011070 602 70886 91961) 79208, 20 11৮16 
1১০০] 095 08990. 61770061) 91216 90161008১ 271 ৮/1)101 2 
179৮০ 22011909160. 7920 61009 6০ 62009 ৮109 18698 018- 
০0597095 0 07009] 39016975 80197508১ 2100. 15 [:০- 
80815 19969186159 001 66য৮-০০0০9] 107 2, 1020159510289] 
2010 010 9,070 95539106191 10281801) 061070 19959 17) 08০ 
81১ 0106 (০5610009136 8010018 2 13560251800. 13975 
|. 009 100200০৮৪9৭ ০64 ৮,026 8035 
তে 4১302190602 01 37010110 10865061009 [ 0785৪ 3096 
[09791191790 90 10001191) ছ929202 9 01794387172-19197795 
1) 01 1 10959 1089,99 01000 10161011000 591009265 

- 500. ৮০ 10101) 89959. ৮০ 91)%17617 2067 01181969780 
৬6০37781056-107659” 50057389901 289010. 2/017008155 

* 71033 10060 29608 01 05 0719102] ০] 00207 
81709 6106 200770550567065 8150. 2901610753 ০0৫ 0১9 0008- 
1191৮ ৯9188011658, ঠ1352900:9, 1১07১90. 18 005 
+43287175729187295 2) 108 50151290101 জ111 05 0010. 
20079 09900] 200. 2909259 ৪৮ 61১9 18209 ০ 09 1017 
906627 [10579506075 800. ০09: [716903 0£ 616 07:0508- 
81005] 19902100796 00900৮90885 2৮ 2007 89920 6০ 
€19997%9. চা 

05700 774, ৬০25, 240 ঘোনা 

128 46095892879 | 


বিষয় 


» প্রান দক. দো রে উঠ 
২ আহার *** ক হিঃ 
৩ পান নি ঠ ৫ রঃ 
৪ শয়ন-নিষ্ত1 *** ্ 2 রি 
৫ ব্যায়াম ৮৯৪ 8 হা টিনা 
৬ পরিধান -* রঃ হৃ 

৭ লীড়ার সময় হি 
৮ সাধারণ নিম্বম রর 

৯ কতিপয় অতি প্ররোজনীদ্ বিষদ় ৫ 
(১) দর্পাধাত ... 

(২) ক্ষিপ্ত কুকুর পৃগালাদিব দস্তা... 

(৩) পখচড়ী ** রী ৪৪ 

(৪) নাক দিয়া রক্ত-পড়া রা 

(৫) সহজ হিক। ক ৪ রী 
(৬) বিষক্ীটপতঙ্গদংশনজ্যাল 

(৭) পেশী "*” ্ রর 

(৮) জলে ডো! -** ৮? 

(৯) সুদ্ছ্, মোহ, ভ্রমি সত রঃ 


১৫) আঘাত জন্য রক্তশ্রাব রর টি 


গা কাারারঃযারজদাহাটাগাক 


১৩ পতিত ডি 


১৯৪-৮১১৫ 
১১৫. ১১ক 
ড় 


১১৬-স৮১১৯৮ 


! 





শরীর রক্ষা কর! যে সর্ববাশ্থে কর্তব্য, তাহা 
লোকের হৃদয়ঙ্গম করিবার জন্য অধিক লেখা! 
অনাবশ্যক | বিদ্যা, ধন, মান, সম্ত্রষ প্রভৃতি 
ই্টলাভ, শরীর অস্থস্থ থাকিলে, হইবার সম্ভাবনা 
নাই। রর 


শপপপাপাশাশশ এটি ও লাশ 
গু জজ 


প্রথম অধ্যায় । 
স্নান। 


লর্র্ব শরীর পরিদ্কীত রাখ! শ্বাস্থারক্ষার এক প্রধান অজ । 
* প্রতিদিন যত্তপূর্র্বক শরীর পরিফার ন! করিলে লোমকৃপ সকল রুদ্ধ 
হইয়া যায় । লোষকুৃপ দ্ধ হুইয়! গেলে শরীরের ময়ল! বাহির 
হইতে পারে না, সুতরাং পীড়া জন্মে । ্ | 
'শ্বহপালিত পণ্ড পক্জীরা বে অন্তি বত্বে নিজ নিজ শরীর 
গরিষ্কান্মি করিয়া! থাকে, তাহা অনেকেই অবগত আছেন । 
বধবৈচনা করিয়! দেখিলে শরীর পরিস্কত রাখা অতি সহজ কন্ধ। 
*তকেবল ইহা স্মরণ থাকিলেই হইল বে, দেহ-মার্জন অভি আবশ্যক । 
শরীর সচ্ছন্দ থাকিলে নিয়মমত প্রতিদিন স্নান কর! উচিত । 
সান করার অময়ট। নিরূপিত থাকা ভাল । অদ্য পরাতে, কল্য'ছুই 
প্রহরের সময়, পরশ্থ বৈকালে, এরাপ অনিরমে সান 'কর1 পরামশ 
নম্্ম ৮ তাহাতে সর্দি হইবার সম্ভাবনা ।+ এই নিষিতভ স্থুবিধামতে 
সকলেরই দ্নানের সমক্স নিকূপিত কর! উচিত । | 
নিকটে নদী কিষ। তাল প্ধহিনী থাকিলে তাছাতেই দান করা 


ঙ্‌ শরীর-পালন | 


ব্যবস্থা? অপরিস্কত কিস্বা ্গ্ধ জলে কখনও ম্বাল করিবে না! ৷ 
হারির পরিষ্কার করা, যি ক্গানের উদ্েস্ত ছয়, হবে অপরিস্কৃত ন্রলে 
নান করিলে সে উদ্দেশ কি কপ সাধিত্ব সুইন্তে পারে? 
নদী, দীর্থিক1, কিন্ব। পুক্ষরিণীর জল কোন ঝ্ারণ বশতঃ 
'অপরিষ্কত হুইলে তাহাতে স্নান না! করিয়া! পাতকুয়ার জলে ক্সান 
কৃর্ধিবে। এক জলে ম্বান অভ্যাস করাই ভাল। একদিন নদীর 
জলে, এক দ্দিন পুক্ষরিণীর জকো, এক দিন পাতকুয়ার জলে স্নান 
কর। যুক্তিসিদ্ধ নয় । 
শ্বাব করিতে গিয়া 'আধিকক্ষণ জগ থাক, উচিত নর। 
ৰাষস্থান হইতে স্বান্র ঘাট দুর কৃইলে শুষ্ক বস্ত্র সম্কে লইরা যায়! 
উচিত । অধিকক্ষণ জলে কিস্তা' আতর বস্ত্রে থাকিলে সর্দি, জর, 
অথব। বাতরোগ হইবার সম্তাবন!। 
হিম জলে ক্সান করাই ভাল। ইহাতে শরীর বেশ সচ্ছন্দ থাকে, 
বং বলবৃদ্ধি হর । শীতের ভয়ে বব! ভাদুশ কোন কারণে উষ্ 
কলে স্নান অভ্যাদ কর! ভাল নম্প। উষ্ণ জলে প্রাতিনিরত জান 
করিলে বলের হাস হয় এবং শরীরের চর্ম, মাংস প্রভৃতি সমুদায় 
শিথিল অর্থাৎ টিল। পড়ে । | 
শরীর বলগীন ও রুগ্ন হইলে হিম জলে স্নান করা পরামর্শ নয়। « 
এরূপ শরীরে অল্প উষ্ণ জলে ন্নান.করাই ব্যবস্থা । সেই জলে একটু 
ল্দ্ণ দিয়া শান করিলে আরও উপকার দর্শে; ত্বরায় বলাধান হয়। 
' শরীর বস্থস্থ হইলে: ন্নাম অবিধি। সর্দি বোধ হইলে অনেকে 
কফ ররিয়া পড়িবে, বলিয়া! ছিম.জলে স্দ্রান করিয়! থাকেন £ এটা 
কিন্তু যুক্তিসিদ্ধ নর । বেহেতু ইছাতে গুরুতর ক্লাশরোগ জন্মিরার 
সভ্ভাৰন। | লর্দি বোধ হুইচল কল্প উষ্ণ জলে ঘরের মধ্যে নান করা, 
'রধমর্শ । ইহাতে বেশ আরাম বোধ এবং সন্দিরও ৰিলক্ষণ উপকার 
য় 1 ইহ1. করাও, কঠিন, ব্যাপার নহে! এই রূপ প্লানের প্র 
গ্ডুদ্ধ বন দিয়। উত্তম কূপে.প্গ। - মুছিক্ক! পিরাপ, চাদর, কি কাপড় 
যাহার যেমন ভুটিয়া উঠে, 'প্রায়ে দ্েওয়1, উচিত । এরই কূপ 
_কিস্বৎক্ষণ পধ্যস্ত গায়ে কাপড় দিয়া থাকিলে একটু ঘর্ণ হয়) একট 
/-»স্ব্্টা, অতি উর্পকারী,সর্দির' অনেক লাঘব করে 
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গতি হইলে কেহ কেহ আ্মলেকের পরামর্শে এক. ঘটা উদ্ণ জল 
জাতের স্বাটে লইয়? যায় । , তৎপরে গলা জলে' হী়াইয় এ উষ্ণ 
হাল.মাধথাম দিয়া খাকেন। এ আবার সর্াপেক্ষ। আঅটবধ। ইহাতে 
সর্জির উপকার ত কিছুই নাই, লাভের মধ্যে শিরঃগ্ীড়া হইবার 
লন্তাবন!। ূ 

ন্নানট!'আহায়ের টি করাই ভাশ। আহারের পর যদি 
কাতারও লাল করিতে হয়, তবে ইন্থার ঘঅবাবহিত পরেই নব 
করিয়া আন্ততঃ তিন ঘণ্ট] অর্থাৎ এক প্রহর আন্দাজ পরে মান 
করিবেন। আহারের অব্যবহিত . পরে স্নান করিলে পরিপাকের 
ব্যাখাত হনব । 

শারীরিক পরিশ্রমের পর শরাসতি বোঁধ হইলে বিলক্ষণ বিশ্রাম ন! 
করিয়া ্ান করিবে না। পরিশ্রমের আতিশয্যে শরীর শিথিল 
হইস় পড়ে । শরীরের তাদৃশী অবস্থায় স্নান করিলে সর্দি অথবা, 
জর হইবার সম্ভাবন1। বিশেষতঃ শারীরিক পরিশ্রমের অব্যবভিত 
পরে ঘন্মাস্ত শরীরে সহসা! হিম জলে অবগাহন করিলে ঘন্্মাবরোধ 
ছেতুক হঠাৎ মৃত্যু হইতে পারে । এ জন্য পথশ্রান্তির পর বিশ্রাম 
না করেয়া দলের নিকটে যাওয়া! এত নিষদ্ধ। 

* দেখিয়াছি বালকের শীতক্কালে স্নানের ঘাটে গিয়া শীতের ভঙ্ষে 
জড়সড হইয়া দাড়াইরা থাকেন । কির়ৎক্ষণ-পর্য্যস্ত এই অবস্থণন্্ 
থাকিয়। আস্তে আত্তে হিমজ্জলে নামা ক্লেশকর বিবেচনায় সহস 
।জঙ্গমধ্যে বপ দিয়া থাকেন । এবস্বিধ আচরণ যুক্কিসিদ্ধ নয়. 
ইছার্তে শরীর মধ্যস্থিত যন্ত্র সকল পীড়িত হইবার সন্ভাবন! ॥ উবার! 
শীভিত হইলে শরীর যে বিলক্ষণ্‌ অসুস্থ হুর, তাহা বলা বাহুল্য 

*.. ্বামাদের দেশের অনেকে, শানার্থ জলে নামিবার পুর্বে, “ভদ্ধ 
ভঠিবার্” আশঙ্কার গরথমতঃ মাথার জল দিরা তৎ্পরে অবগাহন 
করেন) এটী বেশযুক্কিসিদ্ধ ।. “ভদ্ধ' ভঠিৰার”, তাৎ্পর্য্য শক্ত 
ই্ধে উঠা।. লর্বাগ্রে শীতল জল দিয়! শগীর খোঁত করিলে বত্ুঃ 
উদ্ধত হুক! শিরঃগীড়া হইবার সম্ভাবনা । এ কারণ হাহাকে 
ববগাহছন করিতে হইবে, তিনি যেন সর্বাগ্রে মুস্তক উত্তমরূপে 
ধৌত করিস্বা তৎপরে জানার্থ নামেন । বাভীতে তোলা! জলে যিনি 
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প্রান করিয়া খাকেন, তীহারও পক্ষে সেই নাব্য 1... প্রথমতঃ 

মস্তক; তৎপরে শরীর, অবশেষে হস্তপদাদি ফৌত করিবেন? সহসা 
শীতল জল গাঞ্জে ঢাল ভাল নয়? ' গর্ভিনীর্দিগের এই নিয়মটীক 
প্রতি বিশেষ মনোধোগ প্রদান রুরাঁ উচিত) হ্ানার্থ সহসং 
শীতল জলে নামিয়। অথবা হঠাৎ হিম জলগাস্ধে 94 অনেকের 
গভশ্রধব হুইয়াছে। 

কোন কোন বালক শ্রান করিতে গিয়! নী পুক্ষরিণী 
কিনব দীর্থিকার উচ্চ পাড় হতে নীচেকার জলে লম্ দিয়! পড়িয! 
থাকেন। একপ ক্রীড়! নিতান্ত যুক্তিবিরদ্ধ। ইহাতে হস্তপদাদি 
তীঙ্ষিতে পারে, এবং বুক, পেট, মস্তক প্রভৃতি অঙ্গে কঠিন আঘাত 
লাগিয়। প্রাণ-বিয়োগও হইতে পারে । 

স্নানের পুর্বে তৈল বাবছার কর! নিক্বমটী খুব ভাল । ইহাতে 
শরীরস্ চক্র বেশ মহ্থণ থাকে, এবং ইন্তার স্থিতিস্থাপক গুণের 
ব্যত্াস্্ হয় না। এতডিন্ন লোমকুপ দ্বারা কিঞ্চিৎপরিমাণে তৈল 
শরীরে প্রবিষ্ট হইলে স্বাস্ত্যেরও পক্ষে বিশেষ উপকার হয়। শ্বাস 
কাশ (ইাপকাশ), যন্মমা, ক্ষয়কাশ প্রভৃতি রোগগ্রন্তদিগকে 
চিকিৎসকেরা! কড্লিবর্‌ অইল, এবং ম্বত খাইতে পরামর্শ দিয়া 
থাকেন । সেই সঙ্গে পর্য্যাপ্ত পরিমাণে তৈশ মর্দন করিবার ও 
বাবস্ত। দেন। | | 

তৈল, ব্যবহার না করিলেস্ভুলও শাল থাকে না, প্রীহীন হইয়া, 
যায, এবং ইহার স্বাভাবিক চাকচিক্য ও কোমলত্ব নষ্ট হয়। আর 
প্রাচীন অবস্থ1 না ভইতেই পাকিয়া হাঁয়। তৈলের 'অভাবে 
মাথার খুফি হইবার বিলক্ষণ সম্ভাবন1। + 

বেশী বাদ্‌ল। বৃট্টির দিন রীতিমত স্নান না করিয়া শীতল জল 
স্বারা অস্তক ধৌত করিয়া, এবং ভিজে গামোছা দিয়া গা মুভি! 
ফেলিলেই হইতে পারে। যেহেতু এমন দ্বিনে অবগাহন করিয়। 
স্নান কর! কষ্টকর এবং পীড়াদায়কণ্ড বটে। ' এতত্তিম্ব কোন 
ককার্যযাসুকোধে হান করা না ঘটিলে মন্তক ধৌত করিতে কখস*ও 





"সাহেষের! ট্রলের পরিবর্ধে সাবান মাখিয়া, খাকেন।  তাহাতেই 
ক্াহা দেয় তৈলমদ্দনের কারা হয় । . 


আধহার 1. রি 


বিশ্ব ₹ওয়! উচিত নয়। বীতল জল দ্বার মন্ক শীল রাখিবার 
জন্য সর্ধতোতভ়াবে ঘদ্ধ কর! বিধেষ্ । 


প্রথম অধ্যায়ের প্রশ্ন । 


১। কানের উদ্দে্ঠ ফি? 

হ। ক্ষি প্রণালীতে প্রান করিতে ছয় ? 

5৫ সুগ্থ পরীবে কোন্‌ জলে মনা কৰা বাবস্থা? 

৪1 এ্তিনিয়ত উঞ্চ জলে স্নান কৰা নিষেধ কেন? 

& ॥ পরীর ক এবং বলহীন হইলে সানেৰ বাবস্থা! ক্ষি? 

৬ শারীরিক পরিশ্রমের অব্যবহিভ পরে স্ান কব! নিষিদ্ধ কেন? 

৭ একাদন এক সমর শ্রানন। কর। তাল নয কেন? 

৮। এক দিন এক জলে ন্নান কর! উচিত নয় কেন? 

»। আঁহাবেব অব্যবহিত পবে মান করায় দোষ কি? 
১*। অনেক্ক্ষণ জলে কিন্ব। আর বস্ত্রে থাক] ভাল নয় কেন? 
১১। সর্দি বোধ হইলে শ্রানেষ বাবস্কা কি? 

১৯। শীতের ভকষে শীতকালে সহনা! জলমধ্যে বাপ দেওষ। নিবিদ্ধ কেন? 
১৩। পুঙ্ছবিণী কিনব! উচ্চ দশর্দিকার উচ্চ পাঁড হষ্ঈত্ে পীচের় ফলে লাফ 
দিয়া পডার দোষ কি? 

১৪7 গ্নানের পুর্ষে ভৈল ব্যবহার করখুক্তসিদ্ক কেল? 
১৫। বাদল! বৃরটির দিন মানের ব্যবস্থা কি? 

১৬। (কোন কাধ্যান্ুরোধে ম্লান না ঘটিলে কি কতব্য? 


দ্বিতীয় অধ্যায়। 


আহার । 
আহাঁবের অনিপমে নানা প্রকার পীড়া জঙ্গে। ক্ষুধা ন! হই 
আহার করা উচিত নয়। ক্ষুধা নিবৃদ্তি করাই আহারের উদ্দেশ্ট। 
অতএব লোভ-পরবশ হুইক্া সে উদ্দেশ ভুলিয়া উদর পুবিয়া 
আহার কর! নিতাস্ত ধুক্তিবিরুদ্ধ । ক্ষুধা-শাস্তি ও তৃপ্তি বোধ 
হুইস্রো আঁব আহাৰ করা পরামশ নভে । স্ষুধার উদ্দীপন] বুদয! 
আকারের পরিমাণের তারতম্য কর! উচিত। আহার গুকত৭ 
হইলে সহজে পগ্িপাক হয় না, অগ্রিমান্দ্য হুইন্থা যার। আহারে 
প্রবৃত্তি থাকে না এবং শ্রীর ভারি অনুস্থ শোধ ছয়। 





৬ শরীর,পালন । 


খইশযসের সময় লিক্পিত খাক। উভিত । নিষশিত মলে 
আহার করিলে শরীর সচ্ছন্দ থাক্ষে । আকানের পম উততীর্ণ হই 
গেলে কিন্ধূপ কষ্ট হয় বক্ষলেই অবগত আছেন । নিক্মমিত সমন 
খ্আছার কর। যে খ্ঘতি আবশ্যক? একপ কু হওয়াই তাক্ষার প্রমাধ 
স্থল। থে সময়ে বাহার আহার করা বাস, ঠিক “সই সমক্ষেই 
তাহার ক্ষুধার উদ্রেক হইয়া থ'ফে€ ক্সততন্ব নিদ্গপিত সময়ে 
ক্ষুধানিবৃত্তর জন্ত বে উপায়ে হউক সহজে পরিপশক হয়, 
এমন কিছু আহার কর! উচিত । ক্ষুধানিবুত্তি ন করিলে পড়! 
জন্মে । 

ঘন গন আহার কর! ভারি নিষিদ্ধ । একবার আভার করিব? 
তাহ! সুচারুন্ধরপে পরিপাক না হইতেই পুনরায় আহার কর! 
নিতাস্ত অব্যবস্ত)। ইছাতে পাকস্থলী দৃবিত ও পরিপাক শক্তির 
হাস হয়। আহারের পর তিন ঘণ্টা আর্থাৎ এক প্রহর বাদে 
পাকস্থলী শুন্য হয়। ইহার পর আরও তিন ঘণ্ট] পণক্ষস্থলীকে 
সম্পূর্ণ বিশ্রাম দেওয়া! উচিত । অধখোচিত চাশনার শরীর যেদ্গপ 
ক্রিষ্ট ও পরিশেষে খকর্ম্মণা হয়, পাকস্থলীও বিশ্রাম অভাবে সেই 
ন্ধবপ স্বকারধ্যনির্বাছে অক্ষম হইয়া পড়ে । অতএব আহারের পর 
ছয় ঘ্বণ্টণ অর্থাৎ ছুই প্রহর অতীত না হছঈটলে উদর পুরিয়া আর 
আহার কর! পরামর্শ নহে । এই নিয়মটা সকলেরই অতি যত্ব 
পূর্বক পালন করা উচিত। এ 

আমর! যে নিয়ষে আহার করিয়া থাকি, তাকাতে পরিপাক- 
শৃক্তির ভাস বৈ আর বৃদ্ধি হইতে পরে না। কেত কেকবাত্তি 
ঘশটার সমর আহার করিয়া! পরদ্দিবদ হেলা ২টা ৩টশর পুব্, 
ভিন্ন শ্মাহান্প করিতে অবকাশ পান না। কাখ্যের অন্থরোধে 
এতাদুশ অনিয়ম করিরা শরীরকে কষ্ট দেওয়া! অতীব গর্থিত। 
রেল। তিনটার সম্বর় আহার করিয়া! পুনরায় রাত্ি দশটার সময় 
ক্বাহার কর] কিছু অন্যায় তুর । কিন্ত রাত্রে দশটার সমস বাহার 
করিয় প্রদিব্স বেলা স্ডিনটার সমস অর্থাৎ প্র সতর ঘণ্টা পেঞ্জে 
্লাহার করা অব্যবস্তা । ক্চ্ণ পাকস্থবী শু রাখা কখনই 

1 পরবৃমর্শ ক্গপঞ্সনিঞমে অন্ধ রোগ জন্মে । 
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এখানে বালকদিগের আহার এবং জলখাবারের একটী আঙারল 
নিয়ষ ধলির। গিট । প্রাতঃকণঙ্জে, স্কুলের টিশিনের ছুটির লক 
এবং স্কুজের ছুটির পর বাটাতে কআপিখ্ণ, এই (তিন সন বালকে+1 
সচরাচর জলখাবার থাইন্স! খাকেন। আনেক ছাত্র ছুটির পর 
ঘাটিতে আসিখা! জলখাবার ন! খাইক্ন। ছন্লাহার করিল থাকেন ॥ 
অল্পবরন্ধ বালকাদিগের পক্ষে এটি খআব্যবস্যাঁ নয়। থেহেতু, 
তাছাদ্িগের পরিপাকশক্তি বিলক্ষণ তেজন্বিনী। ছুটির পর 
বাটীতে আসিঙ অন্রাহার করিস রাত্রে আর আহার কতা উচিত 
মর । শয়নের পুর্বে কিছু জলথাবার থাইবে । ছুটির পর বাহার! 
অন্লাহার লন! করিবেন, তাহার] রাত্রে যথাসময়ে আহার করিত 
শয়ন করিবেন । বালকেরা নিজের এবং বাসস্থানের অবন্থাঙ্সায়ে 
জল খাবারেব ব্যবস্তা কতিয়া লইবেন। রুটি, লুচি, কচুরি, 
মোহন ভোগ, সন্দেশ, মিঠাই, মুড়ি, বা চাইলভাজা এবং ফলফুলপি 
জলখাবারের স্বরূপ ব্যবহার করিতে পারেন ॥ 
ভ্রযঘোর দোষ গুণ বিচার করিয়। আহার করা উচিত। কোন 
দ্রব্য আহার কবিলে শবীর সচ্ছন্দ ও বলিষ্ঠ হয়, কোঁন দ্রবঃ 
আহার করিলে শরীরে রোগ জল্মে। এই জন্ঠ, আমরা সটরাচর ষে 
»*সমস্ত দ্রব্য আহার করিয়া থাকি তন্মধ্যে কোন্টী উপকারী, কোন্টী 
অপকারী, এবং কোন্টাই ব। পুষ্টিকর জান! নিতাস্ত আবশ্তক | 
আমাদের আহার সামস্তীর অধ্যে চাইল ওদ্াইল প্রধান । 
ঈশ্বররূপায় এই ছই খাদ্য দ্রব্য এদেশীর লোক্ষের উপযুক্ত 
আহাক। ইঙ্তাতেইউ উত্তমরূপে শরীরের পোধণ হইতে পারে । 
প্রাইলের মধ্যে মন্থুর, যুগ, ছোল!, লাই, অরহর, পুর্টিকর ও 
“উপকারী । তন্মধ্যে মন্ুর সব্কশ্রেষ্ঠ । খেঁপারির দাইল ভারি 
অপকার্ট। ইঠার গুণ বিষভূল্য। ইন্ণতে পক্ষাঘাত রোগ জন্মিতে 
পারে। অতএব ঘত্বপূর্বক এই দ্রব্য অখান্ধা বলিয়া পরিত্যাগ 
কর! উউ্চিত। আমরা উত্তর-পশ্চিম প্রদেশের অনেক স্তানে 
(ফধাঙ্গা্ধার নিকটবত্তী গ্রাম সমু), খেবারির দাইলের অপকারিত! 
, প্রভাক্ষ করিয়াছি। তত্রন্থ ইতর লোকদিগের ঞ্রধ্যে কছসংখ্যক” 
ব্যক্তিকে পক্ষাঘাত রোগগ্রস্ত দেখিয়া ভর্ণস্যাছি। প্রতনিক্কত 
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নিত্র-নৌম।রির। 'দাইজ ভক্ষ: ইহার 'কাঁরখ 1” আধয়াদের বেশের 
ইতর লেকের! €খ্বধারির -দাইলের 'সহিত অনুর মিশ্রিত করির। 
ভক্ষণ করিত রক্ষিত, এই নিমিত্তই প্রর্বেক্ক, ব্যক্িদিশ্সের মত 
তাহারা পক্ষাধাজ রোগে পীভিত হয়;ন1$ ফলনতঃ কির ক্স মি 
থেবারির দাইল তক্ষণ করিলে জায়ুমণ্ডল কখনও অব্যাহত থাকিতে 
পারে 'না। . পক্ষাঘযত, রাত্যস্কত! অর্থাৎ রাতকাণ। প্রতৃত্ধি ব্গগ 
ইচ্ছার. বহুচর। .. 2 কত &: এ এ 

গোধুম আম্বাদের দেশের একটা মতি পুষ্টিকর খাদা। উত্তর 
টিটি গোধূুমের উপর প্রাক সর্ধতোভাৰেই নির্ভর 
কালিঘ] থাকেন। "আমাদের আহার সামগ্রীর মধ্যে চাইল-যেমন 
প্রধান, গোধূমও তাদের : সই বূপ। তাহাদিগের বলবীধ্যই 
গেবধুতরর পুষ্টিকারিতার জাজল্যমান প্রমাণ। ক্সান্- কালি 
আমাদের দেশেও গোধুমের বিলক্ষণ আদর হইয়! উঠিয়াছে। এটা 
ঘড়ই আহ্নণদ্ের বিষয়। বধাদের অবস্ত একটু ভখল--বিশেষতঃ 
লগর বাসিদিগের মধ্যে--তাহারা এক বেল! অন্ন, আর এক বেল! 
গোধ্মচূর্থ অর্থান্চ মন্দার রুি থাইয়া থাকেন ।.“দ্বর্ণবণিকদিগের 
মধ্যে এ নিকম পালনে কেহই পরাজ্ুখ নহেন। বাহ, হউক) 
গোধুমের ন্যায় পুষ্টিকর সামগ্রীর যতই আদর হইবে, ততই. ভাল । 

পরীর ধারণার্থ ব্যঞ্জন আকারে তরকারী খাওয়াও আবশ)ক। 
তরকান্ীর মধ্যে গোল আলু* মেটে আলুং মান কচু, কাঁচকলা, 
প্রভৃতি ভ্রব্য, ভারি স্থান্থ্যকর। কুমড়া, লাউ, রেগুণ, পোল, 
উচ্ছে, ঝিডে, থোড়, মোচা ইভ্যাদিও অন্দ' তরকারী নয়। 
বিবেচনা করির। পধ্যাক্সক্রমে খাইলে, ভাহার1 উপকার বৈ অপর্কার 
করে না । ছ্মনেকে আহারের সমর পটোলের বীজ গুলি পরিত্যাগ" 
করির। থাকেন। কিন্ত বিষেচনা! করিয়া দেখিলে লক্ষিত হইবে 
যে উহার বীদ্গগলিই পুষ্টিকর শাক সন্জী অখাদ্য বলিঘ! 
পর্িতাথ কর! পন্দামর্শ নয ।. ইহাতে এমন কোন ওব্য আছে, 
শরীন্ের পোষণার্থ তাহ আবশ্যক. তন্বে শাক সব্জী প্রতিন্রিক্ম, 
খাওয়া. উচিত +নছে। তরছাতে অগ্নিষান্থ্য এবং পেটের অনুখ 
হইতে পারে ।. 
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মতগ্ আসাদের গেন্দের একটা “প্রধান এ্রধং অভি পুষ্টিকক 
খাদা 1. ক্ষি ধরী কি নির্ধন, কি স্তর কি ইতর)লকল -রস্থারই 
লোকে প্রত্যহ 'আছগারের ময় মৎ্ল্য: থ্রাইক্লা খাকেল,।- আপামর 
সাধারণ দকলেই মতপ্য অতি উতাদের সামগ্রী মনে, করেন । 
শ্বাস্তবিক. অৎস্য কেবল শ্ুশ্বাছ নয়, - হিলক্ষণ . পুর্টিকরও বটে । 
মৎসাক্গীবিদিগের ' বল এবং শল্য মৎসোর পুষ্িকারি'র 
জাজ ল্যমান প্রমাণ । এ দেশের লোক শ্বভারত£ই ভুর্বল । তাহার 
উপর শুদ্ধ শাক সব্জী,*ডাঁল ভাল্নাঁর উপর নির্ডর করিলে বল্‌ 
এবং স্বাঙ্স্যের কিরূপ উন্নতি হইতে পারে, তাছ! সহজেই বুঝ! 
যাইতেছে । মৎস্য কেবল পীড়াদারক এবং মৎস্য খাওয়ার 
কোনও উপকার নাই বল! নিতাস্ত যুক্তিবিরুদ্ধ । যেহেতু, একতঃ 
আমাদের দেশে পুর্টিকর খাদ্যের প্রচলন বিলক্ষণ কম, তাহাতে 
এরূপ সাধারণ ও স্থলভ অথচ একটী অতি পুষ্টিকর এবং উপাদেস্ক 
খাদা প্ব্যের প্রতি ঈদৃশ উপেক্ষা নিতাস্ত আঞ্ষেপের বিষয় । তবে 
অবিবৈচমা! পূর্বক অধিক বা! পচা মৎস্য খাইলে পেটের বিলক্ষণ 
অআনুখ করে, অগ্নিমান্দ্য হন্স। শেষে অতিসার ক্ষন্মে। অধিক বা 
পচা মৎসা খটয়! অনেকে ওলাউঠার সময় এই ভয়ানক রোগে 
* "আক্রান্ত হয়। এতত্িত্র প্রতিনিয়ত অপ্রিক হা পচা মৎস্য খাইলে কুষ্ঠ 
পর্য্যস্ত হইতে পায়ে । ক্ষুদ্র মৎস্য অপেক্ষণ বৃ মৎস্য গুরুপাক $ 
কুত্র মতসা সহজে পরিপাক হয়, এই জন্য চিকিৎসকের বোগী্ব 
পথ্য ক্ষুদ্র মতৎসোর ঝোল ব্যবস্থা করিরা থাঁকেন। ক্ষুদ্র ম্স্য বনু 
প্রকার । তন্মধ্যে মার) প্িডি, কৈ এই ভিন প্রক্ষাত্ত প্রলিষ্ধ | এই 
১ তিন প্রকার মৎস্য যেমন নুস্বাহু তেমনি বলকান্ী। অন্যান্য প্রকার 
"ক্ষন ম্সাও যদি টাট্ক! হয়। আর অল্প পরিমাণে ব্যঞ্জনের সহিত 
খাওয়া, ঘায়। তবে অপকার নাঁহইয়া বরং উপকার হয়। বৃহৎ 
মতস্যও বহু আকার । তন্মধো রুই, মিরগেল, ক্ষাৎলা, কালবোজ 
এই চুরিপ্রকান্স প্রপিদ্ধ । : বৃহ মৎস্য বেশ্টী গুরুপাক, ইহ! যেন 
ব্ডলেরই বেশ মলে থরেে। কোল পার্ণ ব। শুভ কর্ম উপলক্ষে বৃছৎ 
মৎস্যের ছড়াছড়ি দ্রেখিতে পাওয়া যাক । নিমস্ত্িত্রে ভোজের পাজে 
অনিক! একছ ১৭ খাল, কেছ ১৫ খান, কেছং+ খান) কেহ ২৫. খান 
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বাছ খাই! থাকোম। বৃহৎ যৎসা বড় প্রুপাবস্+ভোজনের সমর 
ভোজন হর্ভতাদিগের ভাঙা যেন ম্মরণ থাকে । অধিকাংশ রোগ, 
বিশেষত উদরবোগ, লোত সম্বরপ মন করিতে পারায় ফল । 

চিংড়ি মাছ সহজে পন্জিপাক ছয় লা ।" ছোট ব্চিংভি বরং 
ভাল, গল্লাচিংড়ি অত্যন্ত গুরপাক। বেলী খাইলে প্রায়ই পেটের 
অসুখ হয় । 

মাংস অপেক্ষা অধিকতর পুটিকর খাদ্য আর নাই । খআসাদৈর 
দেশে মাংসাহার নিতাস্ত কম প্রচলিত । ঈদৃশ পু্টিকণ 
খাদ্যের বিরল বাবহারহই অএতদ্দেশবাসিদিগের বলবীর্যযের 
ম্যুনতার একটি প্রধান কারণ । অতএব অন্যান্য দেশের ন্যাষ 
'এদেশেও মাংসাহার বাছল্যঙ্গপে প্রচলিত হইলে মকোপকার 
সাধিত হয়) বঙ্গবাসিদিগের দৈহিক দৌর্বল্য অনেকাংশে 
আঅপনীত হযর। বছুৰিধ জন্তন্র মাংস হিন্দুদিগের খাদ্য বলিয়। 
গণ্য । তন্মধ্যে ছাগ, মেষ, মুগ আব শশক (থর1), এই চারি 
প্রকার জন্তর মাংসকই প্রধান । কিন্ত এক্ষণে ছাগমাংসই প্রচলিত । 
পীভিত, ত্মতি শিশু বা! অতি প্রাচীন জস্তর মাংস আহার কব! 
যুক্িসিগ্ধ নক । তাচাতে মাংসাহাযর়ের সম্যক ফল পাওরা যার 
না, বরং দ্বেভের অপকারই হয়| মাংস ষচরাচর যে কপ গরম' 
মশল1 দিয়! পাক হইয়া থাকে, তাহাতে মাংস খাওয়ায় উপকাৰ 
'পেক্ষ1! আঅপকারই অধিক হুম । মাংসাশী মহাশয় দিগের 'এ্রটী 
খসচুজণ স্মরণ রাখা উচিত । | 

বহুবিধ পক্ষী মাংস হিন্দিগের থাদ্য বলিয়! গণ্য । «মৎস 

এবং ছাগলের মাংদ আহার সম্বন্ধে যে দিম্মম লিশিত হইল, , 
গক্ষ্যাদিরও মাংস সম্বন্কেও সেই লিক্মম পালন করিবে । ঁ 

ডিস্বও অতি পুষ্টিকর খাদ্য । কীচা ভিম্ব খাইলেই ডিম 
'্খওয়ার সম্যক উপকার পাওরণ যায়? সিদ্ধ কক্ধিলে ডিম অত্যন্ত 
ফ্ম্পাচয কয়। তবে নিতান্ত হাহার! কাচা ডিষ লা খাইতে 
পারিবেন, তাহার! যেন অর্ধসিদ্ধ ডিম ভক্ষণ করেন 1 
* ছুগ্ধ--ছুদ্ধ ব্যতীত সংসারে আর এমন কোন বন্ত নাই, গুদ্ধ 
' হ্থাহানন উপর নির্ভর করিয়া কীবন ধারণ কর) যাইতে পারে । তাহার 
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জারশ খাই থে, শরীরের পোবখার্থে চারি প্রকার পদার্থের প্রয়োজন । 
খই চারি প্রকার পদার্থ ভু ব্যতাঁড় আন্য কোনভ্রব্যে এক দুই 
হয় না এই কারণেই পুগ্ষে উপরি উদ্ক অভ্িস্ভীয় গুণ লক্ষিত ছয়। 
থে চপ মাংস, ডিম্ব প্রভৃতি পুষ্টিকর খাধ্যের ঈদ ৰিরজা 
প্রচলন, হুগ্ধ ৫স ফেশের লোকের ভীবব । ছুগ্ধই ত্যন্যজীবিদিগের 
শিশুর জ্গীবন রক্ষণর একসান্র উপাক্স । আমাদের ফ্বেশে নিতাস্ত 
হীন 'বপ্লার লোক ভিন্ন প্রায় সকলেই কোন নল! কোন আকারে 
ছদ্ধ ব্যবছার করিন্। থাকেন। ছুগ্ধের অনাধাঁরথ পুষ্টিকারিত। প্রণচীন 
হিন্দুদিগের বিশেষরূপে জাল] ফিল। গ্রাড়ীকে ভগবতী জ্ঞানে পুজ! 
এবং ভদ্ষি করিব্ধর ব্যত্স্থাই তাৰ জাজ্বল্যমান প্রমাণ । 
ছুপ্ধ পান কর! কিছু সকল খবস্থার লোকেরই ঘটিয়। উঠে না। 
যাহাদের অবস্থায় হ্গ্ধ পান কব সম্ভবে, তাহার দুই বেলা 
আহারের সঙ্গক় কিন্তৎপরিমাণে যেন ভগ্ধ পান করেন। ভ্তপ্ধ অতি 
উপাদের পানীয় । অধিক পরিমাণে কিন্বাঁ বেশী ঘন হুগ্ধপান্‌ 
আপিলে পরিপাক শক্তির হ্রাস হয়, উদ্বের পীভা জদ্ম্ে । 
ফলের মধ্যে ক্ষলা আর নারিকেল সব্বোৎকৃষ্ট । উভয় ভ্রব্যই 
ছাগী বলকারী এবং পুষ্টিকর । ঝুল নারিকেল ক্ষিছু ছুষ্পাচ্য। 
*্ডাইল ভাজা কিন্বা মুডির সঙ্গে খাইলে তত অপকার করে ন।। 
লেয়াবাতি নারিকেল বিলক্ষণ পুটিকর । ভাবের মধ্যম অরস্কান 
নারিকেলকে নেয়াধাতি নারিকেল বলে। 

] সুমিষ্ট আত্র অতি উৎকৃষ্ট ফল। উহ্থাকে মধুফল বলা অত্যুক্তি 
নহে 1৬ আজ্রের বিশেষ গুপ এই যে, ইহা পুষ্টিকব এবং সাবক ॥ 
ও কীটাল কত্যন্ত গুরুপাক | সঙঙ্জে পরিপাক কয়সা । খাইলে 
প্্রণয়ই পীড়াদারক হয্স। অতএব বৎসরেৰ ফল বলিয়া ইহার গুণ 
দিশ্বৃত হইয়? পাক্স্থলীকে দূণ্ধত কর! যুক্তি সিদ্ধ নহে । তবে যখন 
লিভাস্ত ইচ্ছা হইলে, তথন উদ্ধ সংখ্যা চারি কোষ কি পাচ কোব, 
মাত্র উদ্বরস্থ কর্সিবে। গোল কমু, মেটে আশলু5 মানকচু, এবং 

" কচ্চকুলা! বেন্ধপ পুর্িকর, ক্লাটালেব হীজও সেইরূপ পুষ্টিকর 

ভরকারী। ব্যঞ্জন আকারে ইহা! ক্ুসিদ্ধ কবিয়া ভক্ষণ করিলে” 
শনীরের পোষণ এব? ঝুপসৃদ্ধি হন ! 
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কায ছুই প্রকার), কান জাম শ্রধং গোলাশ আছ । গোলা 
জআামবেশী ব্বাইলে সহজে পরিপাক হয় না সপন কাল জাজ 
বেশ উপকারী । ইহার" বিঙ্গক্ষণ পাক শক্তি গ্যাছে | . এবং ইহধ 
গারক-গ্রণ-বিশিষ্ট বটে 1 তবে এককালে অনেক খানিক! ব্যবস্থা! 
নর 1 যেছেতু ধিক মাত্রা বা: বি বড বিষবহ 
বা কাকে ও, 683৭ 
খেস্ুর অপকারী ভিন্ন বিটা বোধ হয় সা? জগ্গা,। নি 
প্রায় তুঙ্য-গুশ-বিশিষ্ট। ভবে বিলক্ষণ .কচি কাকুড় এবং কচি 
ঈ্গশর্ধয বিবেচনা পুর্বক খাইলে বড় একটা, অপকার করে লা। 
ফুটি কাকু অগ্যত্ত ভার 1 পেটের ভারি অন্থথ করে। ওলাউঠার 
সমক্ধ ইহ! বাড়ীতেগু র্ালিতে দিবেন । পাকা সশ! তঅখাদ্য 
বলিলেই হয়। ৃ 
স্থুপন্ক আতা, নোনা, এবং পেঁপে অতি উত্তম ফল। তিন নি 
বেশ শ্রিপ্ককারক 1! নোনা অপেক্ষাকত ভাব-গুণ বিশিষ্ট । পেপে 
আমাদের দেশের একটী উত্তম ফল। কিস্তুইহার তাদুশ আমন 
নাই । ইহার "৭ সাধারণের স্পরিচিত নকে । এই নিমিতই 
ইছ। ষখোপঘুক্ত স্আদ্দর প্রাপ্ত হয় নাই? স্ুপকক পেপেকোষ্ঠবন্ধ 
নিবারণের একটী মহৌষধ ! জলখাবার বলিয়া প্রত্যহ নিয় পূর্বক 
পাক পেঁপে খাইলে কোষ্ঠবন্ধ জন্য কোন কষ্টই থাকে না। অতএব 
ধাহাদের অর্শ আছে, পাকা পেঁপের এই গুণ তাহাদের বিস্বত হওয়া 
উচিত নয় ।. অর্প রোগীর পক্ষে পাক! পেপে কটী মহৌবধ। 
পেঁপে গাছ প্রায় বার মাস ফলে । আর শী ফলে বলিয়াপ্প্রত্যহ 
পাকা ফল প্রাপ্তির সুবিধা সহব্জেই করিরা ওয়া যাইতে পারে) 
বেল গতি উত্ক্ক্ট ফল। গ্রহণী রোগগ্রন্তের পক্ষে ইহা? অপেক্ষা 
উপাদেয় এবং "উপকারী সাষগ্্রী আর নাই যাহার হ্বাভাবতঃ 
কোষ্ঠবন্ধ রোগ আছে, প্রত্াহ নিযমপূর্ধাক: বেল খাইলে তাহার 
নে অসুখ দুর হয়। "এবং গ্রহণী-বোগ-কাতর গ্রাতিদিন ব্যবস্থা 
পুর্বক ' বেল খাইলে ত্বয়ার ব্যাধি হইতে "নিষ্কৃতি লাভ করি 
প্ারেল'। * এইটিই বেলের বিশেষ "গুপঃ। 'আনিভীয় বলিংলও খল 
বায়। মেহেতু, রোগীগ অবস্থ। ভেদে এক অব্য বিরুদ্ধ গ-নিপিউ 
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হইতে আর প্রার দেখা যায়না! | কোষ্ঠবদ্ধ থাকিলে সারক এবং 
গ্রহণীরোগে ধারক হওর1 বেলের: অতি কাচ্চর্ধয গুণ তাহাতে 
আর সঙ্গেহ নাই। | . 
সুপক খেল অপেক্ষা! কাচা! বেল ধারক গুগ-বিশিষ্ট । এ কারণ 
কোঠ্বদ্ধ নিবারণের জন্য পাকা বেলের শর্ধৎ খাওয়া ব্যবস্থা 
এবং গ্রহণীরোনীর পক্ষে কাচ! বেল পোাইয়! খাওয়া যুক্তি । 
স্ুপক দাড়িন্ব এবং আনারম অতি উপাদেয় সামগ্রী | পেয়ারা 
অত্যন্ত পীড়াদারক । ইভার বীজ আতিশয় কঠিন এবং ক্ষুত্র । এই 
নিমিত্ত উদরশ্থ হইলে ভারি অপকার করে । পেয়ারা খাঈলে 
প্রায়ই পেটের পীড়া হইয়! থাকে । ওলাউঠার সময় পেয়ার! 
থাই] এ ভয়ানক রোগে"আক্রাস্ত হইতে দেখ! গিয়াছে । পেয়ারা 
থাইবার নিতান্ত ইচ্ছ! হইলে বত্্রপূর্বক উহার বীজগুলি পরিত্যাগ 
করিতে কখনও বিস্বৃত হইবে না। 
কামরাড!1, আমড়1, কুল, বেঁচে প্রভৃতি ফল মধ্ো মধ্যে 
খাইলে ফানি নাই। তাল, অত্যন্ত তার-গুণ-বিশিষ্ট । ভাহাভে 
আবার জুখাদ্যও ন । সুতরাং তাহার প্রতি লালস1 হইবার কম 
সম্ভাবনা । সুপক্ক তরমুজ অল্প পরিমাণে নিপ্ধকারক বটে, কিন্ত 
ছার-গুণ বিশিষ্ট । 
অয় ভ্রব্যের মধ্যে কাগজী এবং পাতী লেবু সর্বোৎকৃষ্ট । 
স্থপদ্ষ বাতাবি লেবু বেশ সুথাঁদ্য এবং দ্দিগ্ধকারক। সুপন্ক তিস্তভিডি 
ফল" মন্দ অন্ন নহে। অধিমান্দ্য এবং পুরাভন আমরক্ত রোগে 
কাগজি বকম্বা পাতি লেবু খাওয়া বাবস্থা । 
০ ইক্ষু অতি তুন্তকারী সামগ্রী, এবং উপকানীও বটে। পথ 
শ্রান্তির পর কিবা রৌদ্রের সময় ইহা অতি ল্লিগ্ককারক ভ্রব্য। ইক্ষু 
ছাড়াইয়! শীতল জলে কিয়ৎক্ষুণ ভিজাইর] রাখিয়া খাইলে বেশী 
উপাদেয় বোধ হয়। তাহার কারণ এই যে, শীতল জল ইন্ষুব ৪ 
মধ প্রবিষ্ট হইয়া ইহার তীব্র মধুর গুণ হরণ ,.করত ইছাকে 
" স্থুমখুরুকরে। ৃ 
এ. প্রতিদিন এক ভ্রব্য অথবা] একবারে নানাবিধ জামগ্রী আহার 
কর! পরামর্শ লয়-দুই'ই গোষ। উভয়েতিটু অগ্মিমান্দয হয়। 


৪ শরীর,পশলষ 1? 


প্রালীন হিশ্ুদিগের এটা বেশ জালা ছিল ।' তিথি হিশোষে খানা 
বিশেষের ইতর বিশেষ করিবার খাবঙ্থাঈ ভাহার প্রমথ । ' 
খছারের ভ্রবা উত্তমরূপে দর্ধণ বন) করিয়া গলাধঠকখণ কর। 
উচিত বয়! করিলে ফহযে পরিপাক হয় না,পেটের আন্থথ 
হয় । এই জন্য ভাড়াতাড়ি খায় ভাবি নিবি ।' ' ৮ 
উপরি উক্ত নিকমভ্রঙ্গ দোষে ছাত্রের যেন দোষী, এখন 
আর কোন অবস্থার লোঁকেই নহে । বিদ্যালয়ে প্রবিষ্ট হইয়া 
'আবধি পাঠনমানি পর্যস্ত এই অনিয়ম করিয়া তাহারা পাকস্চলীকে 
এতদূর দূধিত করি ফেলেন যে, বিদ্যালয় পরিভ্যাগ করিয়? 
ঘত দিন জীবিত থাকেন, পরিপাক কার্য কথখঞ্চিৎ সম্পন্ন হয়। 
পরিপাক-শক্কির অভান্ে গুরুতর রোগ জন্সিতে পারে । দশটার 
সমন্ন বিদ্যালয়ে যাতে ভইবে বলিয়া তপ্ত ভাত, তগু দাইল, 
তপ্ত তরুকারী পাতে ঢালিয়া ভাঁড়াতাড়ি আভার করিয়া! পাঠ 
কৰ্সিতে ষান । বালকের পরিপাক শক্তি তেজশ্থিনী বলির! এরূপ 
আনিয়মেও কিছু দ্রিন উহ! অব্যাহত খাকে। কিন্ত কিছু দিন এই 
অনিয়ম করিতে করিত্েউ পরিপাক শক্তির হস হইয়া! আসে, 
এবং পরিশেষে বিলক্ষণ অজীর্ণ রোগ জন্মিয়া যায় । 
ভাল চর্বথ না করিয়া 'তাডাতাডি আহার কর? যেমন দোষ, 
আহারের পর কিয়ৎক্ষণ বিশ্রা না করাও তেমনি দোষ । ইহাতে 
পরিপাকের ব্যাধাত জন্মে। এ. নিরমভঙ্গ দোষেও ছাত্রেরাই 
প্বোধী। আহারের পর তাহারা এক মুইর্তও বিশ্রাম করেন ন1। 
বিশ্রাম করিতে পান না বলিক্ব! নয়; বিশ্রাম করা আবশ্যক কি 
না, জানেন না বলিয়াই করেন ন।। 4 
আচারের দ্রব্য পরিষ্কার, টাটকা এবং লঘুপাক হওয়া আবশ্যক 
যদি উপবাস, করিতে হয তষও শ্রেক্সঃ, তথাপি পচ! ভ্রবা ভক্ষণ 
করা কদাপি উচিত নহে । 
অভিশয় উ্ ভ্রব্য,আহার কর! পরামর্শ নয়। তাহাতে পরিপাক 
শক্তি নিগ্েজ হয়। কারের অহ্থরোধে তাড়াতাড়ি গর্রম” ভাঁত ] 
কি জন্য কোনংগরম প্রবা খাইয়া! খআবশ্যক কারা সম্পন্ন করিতে. 
মাওয়! ভান্ি নিষিদ্ধ 1 তাহাতে বিশঙ্গণ পীড়। জন্গিবার লক্ভাবন। 


চা চু না 
“আহার ১৫ 


 খআঁছাঁরের উপরোধ .অস্থজোধ, মাই ।.. ঘোকে অখব| খাধ্য 
সাঁষগ্রীর অনুরোধে পাকস্থলীকে দুষিত কর! ফখনও. উচিত নয় ॥ 
আমাদের দেশে মিমগ্্রণ খাওয়ার পদ্জাতিটী ভান্কি, আঅনিষ্টকারী ! 
গৃহ্ধে যিনি প্রভিনিক্নভ  পামান্য আহার করিস! খাঁকেস, কোন 
নিমন্ত্রণ উপলক্ষে ভিনি মানাবিধ শুক্ষপাক লামঘ্রী আক ভোজন 
করিয়া পীড়িভ. ছল 1. খদা প্রোব্টের 'হুরোধে এত দুশ অনিয়ম করির1 
শরীর অন্ুম্থ কর অতীব গঙ্থিভ কর্ম । আহারের পূর্বে খাঙ্য 
জ্রব্যের *ণ ও পরিমাথ বিবেচনা করি! তাহ! উদরস্থ কর! উচিত। 
নিমন্ত্রণ রক্ষা করিতে হইলে অসময়ে আহার হইবার সম্ভাবন!। 
কিন্ত পরিমিত আচার করা ত নিজের আম্মত্ত | যেখানেই বাই, 
থে অবস্থায়ই থাকি, আর ষে ভ্রব্যই আহার করি, পরিমিত আহার 
করিব--মনে মনে এক্ধপ সংকল্প সকলেরই করিয়া রাখ! উচিত । 
আমাদের দেশে মিষ্ট ভ্বোর যেমন আদর, এমন 'আদ্প কোনও 
দেশে নয়। বাক্তবিক মিষ্ট ভ্রব্য আদরেরই সামস্ত্রী বটে । যেহেভু 
মি জ্রব্যের প্রধান উপাদান শর্করা একটী পুষ্টিকর খাদ্য। সন্দেশ 
আমাদের ' একটী অতি্ুথাদ্য এবং পুষ্টিকর সামগ্রী । সন্দেশের 
উপাদান ছান! হদ্ধের একটা সারাংশ । এই নিমিত্ত মিষ্ট সামগ্রীর 
মধ্যে সন্দেশই সর্বোৎকৃষ্ট । মিঠাই, জিলাপি, রসগ্রোল্প। প্রতৃতি 
মিষ্টান্ন উত্তম খাদা। জলখাবার সমযু অল্পপরিমাণে থাওয়! 
ধাইতে পারে । তবে লোভের বশবতী হইয়া উদর পৃরিয়। মিষ্টান্ন 
আহার করিলে পাকস্থলী দুষিত এবং অগ্নিমান্দ্য হইবার সম্ভাবন1। 
খীনেকে বাজি রাখিয়া অপরিষিত .অথবা অঅস্ুছিত আহারে 
প্রবৃত্ত হইরা থাফেন। ফেথা পিরাছে, কেহ কেহ বাজি জিতিয়! 
স্বাস্থ্য কিন্বা প্রাণ ছারাইয়াছেন। অতএব বাজি রাখি] অপরিমিভ 
ভোজন স্বার1 স্বাস্থ্য রিসজ্জন ছেওর। কত বড় টা কাধ্য 
তাহ বলিয়া শেষ করা যায়না । 
প্লাকস্থলীর লক্ষে দত্তের ভারি 'নিকট সম্থন্ধ। হ্ুচারুূপে 
স্পন্তিপাক-কার্থ্য 'ম্পন্ন ন/ হইলে দস্তের পীড়া অক্মে।; মুখে 
বিজাতীয় ছুর্গন্ধ হয়; এবং দস্তগুলি অল্প দিন মধ্যেই অকর্্ণায হই 
হার). ভবেই দেখ আহারের দেবে কতঅনিউ ঘটিবার সম্ভাবন1। 
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শরীর-পালন । 
দ্বিতীয় অধ্যায়ের প্রশ্ন 


আহার করার নিরম কি ? 

অগ্িশান্য কিসে হয় + 

সখা সমর কি রকম পবা আহার করণ পরামর্শ? 

ঘন ঘন আহার করার দোষ কি? 

একবার আহারের পর কতক্ষণ বাদে পুনরায় আহার কব! উচিত? 

ধালকফিগের আহার আরং জলখাবারের কটী সাধারণ বিরম বল ” 

কোন দাউল সধ্বোৎকুষ্ট ? 

খেঁসপারির দাইলে কি অপকার হয় + 

সাজা! গোড়ার গুণাগুণ বল + 

গোধুষম কিরাপ খাজা ? 

শক সঙ্জি অখাদা বলিয়া পন্জিত্যাগ কর! পরামর্শ নয় কেন? 

উহ খাইবার ব্যবস্থা! ফি? 

মতপ্ট আমাদের দেশের কেমন খাফা ? 

ধিক পচ? মহন্ত খাওয়ার দোষ কি? 

নুরে ও বৃহৎ মৎস্যের গুণাগুণ বল?” 

চিংড়িমাছ কিরপ খানা ? 

মা'সাহারের উপকারিতা কবজ? 

পীড়িত, অতি শিশু বা শ্রাচীন অন্তর মাণস আঙ্গার কব! যুক্তিসিদ্ধ 
নয় কেন? 

ডিন্ব কিক্সাপ খাদ্য ভিত্ব খাওয়ার নিয়ম কি? 

শুদু ছুষ্ধী পান করিয়া কি বাচিতে পার? 

ছদ্ধ পান করার নিয়ম কি? 

কোন্‌ ফল সর্বাপেক্ষা উৎকুষ্ট ? 

কর? খাইবার বাবস্থা! কি? 

কালজানছের ৭ ক্কি? 
পপের গুণ কি? 

বেলের গুণ গগন! কর? 

পেক়্ারা খাইবার ব্যবস্থা ফি ? 

প্রতিদিন এক দ্রেব্য অথব1 এক কালে নানাবিধ সামগ্রী থাওয়া নিষিদ্ধ 
কেন? প্রাচীদ হিবুরা] কি ইহা আফিতেন ? তাহার প্রষাশ কফি? 

আহার দ্রব্য উত্তনরূপে চর্বণ ন। করার দোষ কি? পু 

আহাবের পর কিযত্ক্ষণ বিশ্রাম কর! আবশাক কেন ? 

আহারের আবা কিকাপ হওয়া জাবশ্যক ? 

অতিশয় উঞ্চ ভ্রেধ্য আহার ফর বিধিদ্ধ কেন? 

অশমাদের দেশে লিমন্ত্রণ থাওয়! অনিষ্টকাপ্ী কেন? 

সন্দেশ কিন্ুপ খা 1 * 

বেলী সিষ্ট অ্বা খাওয়া? কি ভাল? তছার €দাষ ফি? 

বাজি রাখিয়া আহার করা পবামর্শ নয় কেন? 

ঘাহারেরদোষে দন্তের ফি অনিষ্ট ঘটিতে পানে 


9 কির পল 


16 5৭ )৭ 
তৃতীয় অধ্যায়। 


পান । 


খ্বস্থ্য-রক্ষার ভ্বন্য পরিযিত আচার হেমদ আধশ্যক, পরিমিত 
পানও লেইরপ গ্রয়োজনীয় । ক্ষুধা নিবৃত্তি কর] ধেমন আহারের 
উদ্দেশ্য, ভূষ/ শাস্তি কয়! সেইকণ পানের উদ্দেশ্য । এবং ভূষঃ! 
নিতারণ করাই ঘদি পানের উদ্দেশ্য হয়, ভবে সেই উদ্দেশ্য সাধলে 
পরিক্ষার শীতল লই লর্োৎকষ্ট পানীয় । পিপাসা অর্থাৎ পান 
করিবার ইচ্ছা না হইলে পান কর! পরামর্শ নয় । 'আভিশর পাল 
করিলে পাকস্থলী দুষিত হইয়া! পরিপাজ-শক্তি লিব্ডেজ ছুই যায় ॥ 

জকা--আহারের পব অল্প পরিমাণে জল পান কর? উচিত | 
অধিক মাত্রায় পান করিলে প্রিপাকের ব্যাধাত জন্মে । কেছ 
কেছ 'আছার করিতে বলিক্বা! পুনঃপুন জল পান করিয়া! থাকেন ॥ 
এ অভ্যাসটা ভাল নযর়। ইহাতে পরিপাক-কাধ্য শুন্দররূপে 
নির্বাহিত হইতে পারে না। আহারের লষয়, কিন্বা তাঙ্ার 
খআব্যৰছিত পরে, অথবা পরিপাক কাঙে অতিশয় শীতল জল পান 
স্র়িলে পরিপাকের বিলক্ষণ ব্যাঘাত ঘটে ॥ 

শাদীরিক পরিশ্রমের পর শ্রাস্তি বোধ হইলে কিয়ৎক্ষণ বিশ্রাম 
শা করিয়া জলপান কর! পরামশ নর | পরিশ্রমের পর শরীক 
অত্যান্ত ক্রিষ্ট হইয়া পিপাসা হইলে, অপবিমিত শীতল জল পান্‌ 
করিরী সেই পিপাসা! তৎক্ষণাৎ শাস্তি কর! ভাবি নিবিদ্ধ । তাহাতে 
ঈদ্দিগর্থি হইম্বা সহসা প্রাণবিয্োগ হইবার সম্ভাবনা । একারণ 
পথশ্রাস্তি প্রভৃতির পর তৃষ্চায় প্রাণ ওষ্ঠাগতপ্রাক্গ বোধ হইলেও 
বিআম না করিয়া কখনও জলপান করিবে না। 

পানীয় জল পরিষ্ৃত ও শীতল হওয়া আবশ্যক। শীতল জল 
পান! করিলে তৃহ্ট বোধ হয় ন1, এবং উত্তমন্ধপ পিপাসা শার্তিও 


গহন না) অপরিষ্কত জল পান করিলে পরিশাক্ধ-শক্ির হাস হয় । 


জলের অবস্থা না দেখিয়। কখনও উহ? পাঁন করু! উচিত নয় । আর্ত 
সামানা কারণে জল 'পরিষ্কত হন্থা! জপন্ে্ষার পাত্রে রাথিলে 


"১৮৪ শরীর,প।লন । 


কিন্বা চারি পাঁচ দিন ঘরে থাকিলে ছলে এক প্রকার কীট জন্মে 
সেই কীট উদরগ্ছ হইলে কৃমি প্রভৃতি জন্মিতে পারে। পালীস্ব 
জলের অবস্থার উপর শরীরের সুগ্থত! অনেক নির্ভর করে । 

ইচ্ছা! করিলে শীতল ও পরিহৃত জল পান করা সকলেরই 
ঘটিয়। উত্ঠিতে পারে'। নিকটে নদী কিশ্বা। ভাল পুফরিণী থাকিলে 
তাঙ্ারই জল পান করিবে । 'যে নদীতে শ্রোত আছে তাহার জল 
পান কলার ত কোন আপনিই নাই । যে পুক্ষরিণীতে বহুলংখ্যক 
লোকে নান এবং বস্ত্রাদি ধৌতকরে, তাছার জল পান কর পরামর্শ 
নয়; সেজল পান করিলে নানাবিধ পী1 জন্মিবার পস্ভাবনা। 
মল, মৃদ্ধ প্রভৃতি শরীরের ক্রেদ, অথবা গলিত ওতিদির বা জানত 
পদ্দাথ কতৃক কলুদ্িত, অথবা তৎ্দংস্যষ্ট জল্ল কথনও পান করিছে 
না। যদিন্িতাত্তই পান করিতে হয়ত তবে উহ নীচের প্রিখিত 
প্রণালী অনুসারে পরিষ্কৃত ক্ত্রিক্ণ। লইয়া পানার্থ ব্যবহগার করিবে ।” 

চারিটী ম্ুত্তিকার কলপী উপরি উপরি করিয়! সাজাও। উপরকার 
তিনটী কলসীর তলায় কাছাকাছি তিনটা করিয়া ছিস্ই কর। 
ছিদ্রগুলি বেশ বড় না হুক্প । দ্বিতীয় কলসীতে কতকগুলি কয়লা, 
এবং ভূততীয়টিতে কতকগুলি ধালি রাখ। তৎপরে প্রথম কলসীটা 
জলে পরিপূর্ণ কব। এই জল নীচের ছিদ্র দিয়! দ্বিতীয় কলসীতে 
পড়িয়া করলার গুদে বিলক্ষণ পপিষ্কৃত হইর। তৃতীয় কলসীতে 
এবং পরিশেষে তৃতীয় কলসীর বালির মধ্য দিকা গিয়া চতুগ্ 
কলসীতে পড়িবে । জমুদাস্ম জল এই রূপে পরিষ্কুৃত হুইম্পা নীচের 
কলসীতে পড়িলে তখন পান করিবার জনা উহ পাত্রাস্তয়ে 
রাখিতে পার । 

বর্ধাকালে পত্রিষ্কৃত জল পান করিবার যেমন সুবিধা, এমন আর ' 
অন্য সরে ঘটিবার সম্ভাবনা! নাই। বৃষ্টির জল ধরিয়া! একট! 
পগ্িষ1র পাত্রে রাখি পানের জন্য সেই জল বাবহার কর] 
সব্ধাপেক্ষ। উত্তম 1 বখন বৃষ্টি হয়, স্মরণ কিয়! জল ধরিয়া রাখলেই 
হইল । ছেচের জলকিন্বা নালির জল ধর হইবে না! । ইন! অপরিষ্ক'ভ 





“* এইধশে পরিস্কৃষ্তঠ করিবার পুরের গল দিছ্ করিয়া [ফুটাইয়া) লইলে 
আস তাল হব়। আল একবারে নিঙ্গোষ হয়। 


হত 
ঙ পু গং নর 
র্‌ ক 1৬ 1 
2 ন্ট 


এবং আতি ত্বরায় নষ্ট: হইযাধায় |: বৃতির : আজ: ধর্িবার নয 
নিযলিখিত উপায় অবলখন করিবে ; 

। মেখৈর'.আকার প্রকার দেশিয় ভারি জল হওয়ার সম্ভাবন? 
বিবেউমা হইলে; বক্ীর উঠানে খবর! অন্য কোন অনাবৃত: স্থানে 
একটা আরগী।.''নিদ্ধপিত করিয়া তাছার/টারি ৫ক্পলে চারিটা খুটি 
গোত।: নিভান্ত' জীর্ণ ও'পাভল। নাহয়, এমল ক খানি পরিক্ষার 
বন্ত্রেরচারি কো প্র চারি খু'টিতে' শক্ত করিয। বাধ 1-”কাপড় 
খানি বেশী টানি টান করিয়া বাধা না হয় 1 তৎপরে এক. খানি 
উষ্টক স্অথব1 তাদুশ অন্য “ফান ভারি । গ্রকা- এ বিস্তৃত বস্ত্র 
মধাস্থলে রাখ 1 অবশেষে ' বশ্ত্ের থে স্বামটী ভাবি ডবোদ. ভরে 
ঝুলিয়া পভিয়াছে, ঠিক তাহার বীগে একটা পরিক্ষার মত্তিকার 
কলসী রাখিয়। দেও । ক্ষণেক বুষ্টি হইলেই ফললী পরিপর্ণ হইবে! 
ইচ্ছা করিলে এই দ্ধপ তিনচারিটা 'কলনী, -বুষ্টির জলে পরিপূর্খ 
করা যাইতে পারে । বৃষ্টির 'জল (বৃষ্টির জল কেন, পানীযর়জল মাত্রই) 
বেশ করিক্ন; ঢাকিয়া রাখিবে। এই উপায় 'অবলন্বন করিয়া 
মধো মধ্যে বুষ্টির ভল ধরিলে বর্ষাকালে পরিষ্কত্ত জল পান করিবার 
শর কোনও বাধ। থাকে না পানীয় জল মাত্রই কাপভ দিয়! 
'ছাকিয়! খাইবে। 'পরিছৃত্ড কাচের গ্লাসে জল রাখিয়া প্রশস্ত 
আলোকে গ্রামের বহির্ভাগ হইতে উহ1 পত্রীক্ষা . করিব দেখিবে, 
উঠাতে কোন প্রকার মরলগ বা কীট 'আছে কি না জল পান করিবার 
গৃথ্বে এবম্প্রকার.সতর্কত1 নিতাস্ত আবশ্যক । আহারীত্র সামগ্রীর 
এবং গ্লীনীয় জলের দোষে ন1 জন্মিতে পারে এমন 'রোগই নাই? 

: বর্ষাকালে নদদীর:জল কলুবিত হয়। কলুধিত' জল পান. করিলে, 
অগ্নিষান্দা হয়।' এই নিমিত্ত তাদৃশ কলুধিত,.-জল পরিূতনঃ 
করিয়া, কখনও পান করিবে না। ফটরিরি চূর্ণ দিলে: কলুষিজ 
জল অগৌণে পরিস্কৃত হইয়া! যার 1; নির্মলি: ঘষিয়া- / দিলেও. 
পরিস্কুত তব 1 নির্শালি এন: প্রকার বৃক্ষের ফল । ইহা বাজান 
শকনিতে 'পাওয়। যান । এক পয়সার, নির্মবলি:ভুইলেই যথেষ্ট । 
শিলে জল দিয়া ঘবিলে, - উহ্থা হইতে চন্দনের্*মত যাহ! বাহির 
হয়।তাহাই জলে দিতে হয় 1: - 


তি শরীর'পালন । 


। চা (টি) এবং কখকরা (কাধী)--আছ কাজ আঁমাদিগের 
গ্শিক্ষিত এবং তদ্র সমাজে এই ছুট ভ্রব্যেহ বিশি্ আদর দেখা 
ফান্। ইয়ুরোপীব্বদিগের ড় চা এবং কাওক। ভিন্ন চলে মা । চা! 
আবং কাওয়ার ৭ বিশেষকূপে জাত হইন্াছেন বলি্ব'ই তাহার! 
এই ছুই দ্রেবোর এক আদর করিয়া থাকেন। পৃথিবীর প্রায় তিন 
উতুর্ধাহশ গেণক চ। এবং কাওয। ব্যবস্থার করে। ত্বাস্তবিক্ষ চ। 
বং কায! নিকমিতরূপে ব্যবহার করিলে দেহের মছোপকার 
সংস্যাধি্ত হছয়। শারীরিক কিন্বা মানসিক পরিশ্রম অলিভ দেহের 
কাচ) চা কিন্বা কাওুয়া ব্যবহছানে সম্যকৃকূপে নিন্বারিত্ত হয় । এই 
নিমিত্ত পানীরিক্ষ ব। মানসিক শ্রমের পর চ1 কিন্বা কাওয! ব্যবহার 
করিলে শ্রম জন্য ক্লান্তি সম্পূর্ণব্ূপে অপনীত হুইয়। যার । অতএব 
যাসাদিগের অধিক শারীরিক বা মানসিক শ্রম করিতে হয়, চ! 
কিন্বা! কাওয়া! তাহাদিগের স্থাস্থারক্ষার একটী মভৌষধ । ছাত্র 
এবং আফিসের কর্ধ্চারিদ্বিগের চা এবং কাওয়ার এই অসাধারণ 
গুণ বিস্বত্ব হওয়া উচিত নর । ছাত্রদিগের মধ্যে বাহারে] রাত্রি 
জাগরণ করিয়া পাঠ অভ্যাস করেন, চা এবং কাওয়। তাভাদিগের 
অনুকূল বন্ধু । চা কিন্তা কাওক! খাইঝ রাত্রে পাঠ করিতে ৰসিলে 
নিদ্রাকর্ষণ ঘটে ন1) চা অপেক্ষ। কাওয়ারই এ সম্বন্ধে খ্যাতি অধিক। 
কিন্ত চ ব1 কাওয়া খাইয। রখক্রিজাগরণ করিলে নির্্রাকর্ষণ ঘটে 
ন! বলিস, প্রতিনিষ্বত এরূপ অত্যাচার করা ভচিত নব । তাহাতে 
পঞ্ধিণাষে স্বাস্থ্যের বিশেষ জনিষ্ট নিশ্চয়ই ঘটে । এতন্ভির চ1 
কিন্তবা কাওয়শর অব্যবহার করিলে স্বাস্থ্যের উন্নতি না হইর বরং 
আবনতিই হক অধিক চা রা ফাণওয়া ব্যবহার করিলে পরিপাক 
শক্তি ক্রমশঃ নিক্তেজ হয়। এই নিমিত ধাচছাদিগের অজীর্ণ 
রোগ আছে, ধিক চ। কিন্ব। কাওয়। বাবহার কর! তাহাদিপের 
পাক্ষে দায়ি কুপথ্য 1 চা এবং কাওয়া ছুই-ই একবারে ব্যবহার 
করা উচিত নক্ম । আমাদিগেের সুশিক্ষিত সমাজে কাওর! অনৃপক্ষা 
চারই প্রচলন 'অধিক। ক্সবস্থা-বিলেষে বাহার ধেটীতে জুবিখা। 
ভিন্দি তাঁছাই ব্যবচারর করিবেন । চ1 এবং কাওয়। কিরূপে প্রস্তত 
করিয়। ব্যবহার করিতে হয়, এই ছুই বোর যাকার। জাদদ করিস 


রন 


শান] ২১ 


থাঁকেন, তাঁহাদিগের তাহ! ছবিদিত লাই । চায়ের পাঁতী ব্যবহার 
করে 1'-কাওয়ার বীজ ভাজি 1 ব্যবহার করে। ছই জব্যই উদ্ণ 
ভলে ভিজাউয়া কাথ গ্রস্তত করিতে ভয় | গরম চা শর্দির বড় 
ওঁষধধ। শারদ হইলে গায়ে কাপড় দিয়! এক বাটি গরম চা পান 
কৰিলে বেশ ধর্ম হয় এবং শর্দিরও বিলক্ষণ লাঘব হয়। তিন 
চারি দ্রিন উপর্যুপরি এইরূপ অনুষ্ঠান করিলে শদ্দির উপশম হয় । 
সথরা--উদানীং অব্মদ্দেশের হশিক্ষিত সমাজে কোন কোন 
গ্থলে আদৃত হইয়াছে বঙগিয়াই এ শ্চলে সুরার উল্লেখ করা গেল । 
এদেশীয় লোকের পক্ষে স্থরাপান আর বিষপান উভয়ই তুল্য। 
সুরাপান করিলে শরীর স্বচ্ছন্দ থাকে, অনেকের এক্ধপ সংস্কার 
আছে! কিজ্ত এবন্িধ সংস্কার নিতাস্ত অমুলক। স্থরাপান 
করির। আমাদের দেশের অনেক মহাশর বাক্তি অকালে কালগ্রাসে 
পরত্তিত হইয়াছেন । পরিমিত সুরাপান দ্বারা শরীর বলিষ্ঠ ও সুস্থ 
করিব বলিয়া! অনেকে স্থুরীপান আরস্ক করিয়। থাকেন । কিন্ত 
অল্প দিন মধোই তাহাদিগকে পরিমিত পানের প্রতিজ্ঞা ভঙ্গ 
করিতে হয়। পরিশেষে অপরিমিত মদাপারী কইয়া উঠেন। 
তন্নিবন্ধন শারীরিক ও মানসিক উভগ্ববিধ পরিশ্রমেই নিতাস্ত 
ইঅক্ষষ হইয়া পড়েন) এবং অবশেষে শরীর যধ্যস্থিত যন্তরসকল 
সমধিক পীড়িত হওয়ায় অকালে মানবলীলা*সম্বরণ করেন । 

৪ “নুর বিশেষ দোষ এই যে, পান করিতে আরম্ভ করিলে অপরি- 
মিত পারী না হইয়। পাকাযায় না । এই কারণেই প্রাচীন পণ্ডতি- 
তেরা, হুয়াস্পর্শ কৰ্সিলেও পাঁপ জন্মেঃ বলিয়। গিয়াছেন । তাহারা 
ধগাতি ছরদর্শী ছিলেন । তাস্থাঙ্গের উপদ্ধেশ শিরোধার্ধা করা উচিত । 

ংরাজদ্িগের আহার পানের অস্কুকরণ করিতে ইচ্ছুক হইয়। 
'মনেকে ল্রাপানের পোষকতা করিয়া থাকেন। শীত প্রধানদেশ- 
বাসীর আহার ও পানীয় গ্রীষ্মগ্রধান দেশের লোকের কি সহ্য হয় ৪ 
কখনইল্নর়। শীষ প্রধান দেশে আুরাপ্ানের ., আতি ভয়ানক 
ফল্লি* ইহাতে পরিপাক কা্টে্টর প্রধান যন্ত্র লিবর অর্থাৎ ধড়ত 

। সর্ধাত্রে বিকল হয়! পরিশেষে বহুত, যক্কক্ের ফোন়্া এবং * 

উহার অন্য রোগ নিবন্ধন উদয়ী হই! প্রাপবিযলোগ হইতে পারে। 


২২ শরীয়- পাপন । 


পবা এাব চিকিৎসকের বাবসা! বাতিজেকে জুরাম্পর্শও কৰিব লা, 
*শ্মনে যনে খদ্ধপ সুংকল স্কলেরটি করিক়1 রাখ! উচিত । 

ধূম--পৃথিধীর খান সকল স্থানেই তামাক র্যবচার হইয় 
ঘাকে। গঅভিরিক ধূমপান করিলে পরিপাক-শক্তির হাস হয়। 
ভুতরাং পরিপাক কাধ্য বাহার নুচারুকূপে সম্পন্ন ন! হয়, ধূম-পান 
ভাহার পক্ষে ভারি কুপখা। 

। শরিপাক-শক্কি শ্বভারতহ যাহার নিস্তেজ, এবং শগীর ভগ্ন ও 
অপটু, তামাক খাও তাহার পক্ষে ভারি ক্ুপথ্য। অতিরিক্ত 
ধুষপান কাহারও পক্ষেই ব্যবন্থ। নয় । মিউইয়রকনিবাসী ডাক্তর 
পার্কর বলেন, ভাত্বকুট যে একটী প্রকৃত বিষ তাহ! নির্কিরাদে 
স্থির হইয়াছে । চুরট ও নগ্য প্রস্ততকারকের1 '্সাহুত কিনব 
জররোগে আক্রান্ত হইলে কখনও ধটিতি আরোগা-লাভ করিতে 
পারে না; অধিকন্ধ তাহাদিগের আরোগ্য-লাভ অস্ুস্থকূপেই হুইয়! 
খানে । কোন রোগের বিশেষ প্রাহ্র্ভাব হইলে তাহার! সর্বাগ্রে 
উদ্ত রোগের করালগ্রাসে পতিত্ত হক্স। এতভ্িন্ন তাহাদিগের 
পক্ষাধাত এবং সাংঘাতিক শিরোপ্োগ ঘটিবার সম্তাবন1 নিষ্নত 
বর্তমধন খারে। বাহার! অধিক ভানাক চর্ধবণ অখথব ধূমপান 
করে, তাহাদিগের স্বন্ধেও এই রূপ বল! যাইতে পারে। 

অন্বদ্দেশের ধূমপারিগণ তামাকের এই অনিষ্ঠকারিত1 অনুক্ষণ 
গ্থরণ রাখিয়া অতঃপর কার্মায করেন এই প্রার্থনা! । যেকোন 
আকারেই ছউক অধিক তামাক ব্যবহার করিপরে পরিণামে দেহের 
বিশেষ অনিষ্ট নিশ্চগ্পই ঘটে । পাকরুজ্ছু, উন্মাঘ, যনোৌবিকার, 
কাপরোগ, শীর্খতা-এই গুলি তাত্রকুটের অন্থচর | 

কে কেহ তামাক খাওয়! পরিত্যাগ করিয়া নয ব্যবহাগ 
করিতে আস্ত করেন । পাইল ভাঙ্গা! বেশী অপকারী বলিয়া মুড়ি 
খাওয়া কনার এরূপ ব্যবস্থা! কর। প্রান উভয়ই তুল্য। খতিরিক্ক 
মস্য ব্যবহার করিলে* কেবঙগ প্রাক্স্থলী দূষিত হয় এমন নয়, 
ম্রাণেন্ির়ও সহজ অবস্থার খাকিবৌনশারে ল।। 

গা, গুলি, চক্পস, সিদ্ধি প্রতৃত্ঠি মাদক ফ্রুবা ব্যবহার করায় 
৷ স্পকার ব্যতীত উপকারের £ধশ মাঝ লাই। গজ এবং 


কু 


খাম 1” শু 


গুলিখোরের পরিশামটা বক ভগ্গানক । হয়) গায়ক. রোগে 
আক্রান্ত'হইর! প্রাণত্যাগ করিবে, নয়, উন্মত্ত হইয়। ছর্গত যানব" 
জন্মকে স্বথিত করিবে । এই ছুইয়ের অন্যতর হইতেই চাহে। 
'তত্তিন গাজাখোর যে ভদ্রসমাজে খ্ত্যত্ত হেয় তাহ! বলা অধিক । 
অনেকে বলির থাকেন চরস খাওয়ার কোন হানি নাই। 
এটা নেসাখোরের কথা । বাস্তবিক তাহ? নহে । চরস অপেক্ষ! 
গাজার পরিথায় ফল কিছু গুরুতর, এই মাত্র প্রভেঘ । 
কেছ কেহ ইচ্ছা! করিয়। সিদ্ধি খাওয়া অভ্যাস করিব! থাকেন । 
পরিপাক্-শক্তি তেজন্বিনী কর! তাহাদের উদ্দেশ । বাস্তবিক 
সিদ্ধির যে এতাদৃশ গুণ জাছে, এমন বোধ হয়না । থাকিলেঞ্ 
শ্বেচ্ছাক্রুমে একট1 নেসার বশবর্তী হওয়। নিতান্ত ঘুক্তিবিরুদ্ধ । 
অগ্মিবৃদ্ধি করিবার উদ্দেশে কিম্বা অন্য কোন কারখ বশতঃ ছুই 
এক দিন অতি অল্প পরিমাথে সিদ্ধি খাইলে যে বিশেষ কোন ক্ষতি 
ছে এমন [বোধ হয় না । তবে সিদ্ধি থাওয়। অভ্যাস কর কথন 
যুক্তিসিদ্ধ নর । বিজর1 দশমী কিন্বা শ্যামা-পুজার পর দিবস 
সায়ংকালে দেখা গ্রিয়াছে, অনেকে অধিক মত্রায় সিদ্ধি খাইয়া! 
একবারে উন্মত হন । কখন কখন পাঁচসাত দিন পর্যন্তও এইট 
স্সততা থাকে । ইচ্ছা! করিস একপ অন্যায় আচরণ কর! কত্ত বজ 
মুর্খতার কার্য, তাহ! বলিয়া! শের কর! যায়না | 
“অনেকে ওঁষধ বলিয়া আফিং খাইতে আর্ত করেন। তৎপরে 
রোগের প্রতিকার হইলেও উহ! পরিত্যাগ করেন না । আফিং 
খাওয়। অত্যন্ত মন্দ নেসা । খাইৰার নিকপিত বয় উপস্থিত 
শুইলে উহ্থার প্রভাবে প্রাণ ওষ্ঠাগত হয় । "অতএব এতাদ্শ 
স্পয়্ানক নেসার বশবন্তভী হুওয়া কেবল কষ্টফার়ক নয, পরিণামে 
বিশেষ কম্তরণাও ভোগ করিতে হয়। 


তৃতীয় অধ্যায়ের প্রশ্ন । 


৯১৬৭ জলপান কারিবাঁর নিয়ন কি? 
২। অভিশয় জলপান করায় দোধ কি? রা 
৬ জাহানের পর অধিক সাআম জলপান কৰ। [বিদ্ধ কেল? 


হ ৪ অরীর-পালন। | 


৬ গছারের সঙ্গ থা ভাহার আন্গযবহিত পরে কতিপয় লীতল জল 
র্ পান করার দোষ ফি? 
৫ শারীরিক পরিশ্রমের অব্যবহিত পরে শীচল জল পান কর! নিহিদ্ধ 
সেন $ 
৯ পাীক্ক জল কিলপ হওয়া! আাবহাক ? 
৭$ আপরিক্কৃত জল পান করার দোষ কি+ 
৮ কিরকম পুক্ষরিলী় জল পান করা নিঘিদ্ধ? 
৯৭ ক্যপরক্রুত জঙগ কি উপা পানের উপবুক্ত করিয়া অওয় রাইতে পারে? 
১০। বর্ধণকালে পরিস্কত জল পান করিবার উপায় ফি? 
১১1 খন ঘন জল পান করার ঘোষ কি? 
১২ স্ুরাপঞনের গো কি? 
৯০৪ ইংরাজদিগের আহার পানের অনুকরণ কর! ধুক্তিসিদ্ধ নয় কেন? 
১৪ $ ধূমপানে দোষ কি 
চিক 1 পীজা এখং আফিং খাওয়ার ফোষকি 
৯% 1 নক্ক ব্যবহার কর! নিষিষ্ক কেন? 


হিরন তিনে 


চতুর্থ অধ্যায়। 
শয়ন--নিদ্রো!। 


স্বাস্থ্যরক্ষার্থ পরিমিত পরিশ্রম যেরূপ আবশ্তক, যথানিয়মে 
বিশ্রাম করাও সেই কপ প্রক্মোজনীয় ॥ রাত্রিকালই বিশ্রামের 
উপযুক্ত সময় । যাবতীয় প্রাণী রাত্রিকালে বিশ্রাম করে । কেবল 
কতকগুলি নিশাচর পণ্ড ও পক্ষী দিবসে বিশ্রাম করিয়! রাত্রে 
আহারার্থ বিচরণ করিয়া! থাকে । শীতকাল ব্যতীত অন্যান্য সময় 
রাত্রি এক গ্রহুরের পর; সকলেরই শরন করা উচিত । শীতঞাশে 
রাত্রি অতি শ্বীর্ঘহয়। একারণ সে সময়ে রাত্রি দেড় প্রঙ্গর় ন! 
হটলে শনবন কর! ব্যরস্থ! নয় । রাত্রি দশটার সময় শয়ন করার 
নিয়ম থাকিলেই হইল । 

শয়ন-গৃছ বেশ পরিষার পরিচ্ছন্ন এবং বিলক্ষণ শু হওয়! 
আবহ্ক। গৃহ মধ্যে বিশুদ্ধ বাছু পর্িচালন। হইতে পারে এরূপ 
উপান় থাক] চাই। থরের মধ্যে অস্ত্রতঃ দুইটা রুদু রনজু জানল! 
গ্রাক! উচিত । গৃহ-মখো বাু প্রবেশ করিব! পুনরায় বহির্গতি হইতে 
গ। পারিলে বিশুদ্ধ বায়ু কতৃক গৃহ মার্জিত হইতে পারে ন1। এক 


বায়ুর বিশুদ্ধতা পরিক্ষার উপায় । ২ 


বালে দ্বাযু খাকিলে এবং সই বাস পহিতখিনোর পথ ন। প্ইীলে, 
হংছিরের বায়ু আর তথায় গ্রান্েশ কষাতিতে পালে পা ই নিশিতে 
ঘত্পে কেবল পাকটী মাত লালাল! কি দ্বার খাকিলে শ্বাযু কথিত, 
প্রবেশ করিতে পারে । কিন্তু রহমানের পথ লা পাইলে মহুত্যেগ 
নিশ্বাস” প্লশ্বাসে বিলক্ষণ দৃত্রিত কুইক উঠ্তে। 

উক্তনধূপ ক্ষপরিস্কৃত বায়ু প্রন্থিনিদ্ধত লেরন ক্ষরিলে কঠিন পীড়! 
জন্যিবার সন্্াধন। । অতখখব স্বষে গৃছে বান অখব। শল্পন করা খায় 
তাহার মধ্যে সর্ব] বিশুদ্ধ বাধুর পরিচালন হইতে পানে একশ 
উপার বর্ধাপগ্পে স্থির করা উচিত। গৃহষধ্যে বিশুদ্ধ বামুর 
পরিচালনার আরশ্কত| ন্বদ্বরক্দম হইলে তদন্ুযাত্বী ক্কার্যা করঃ 
রিছু কঠিন নয়। 

বিশুদ্ধ বাধু শরীরে প্রবিষ্ট হুইয়! রক্তকে পরিষ্কৃত করে। রক্ত 
পরিষ্কন্ত করিয়) আবার সেই বায়ু শীয়ের অপকারী পদার্থ লইর! 
নিশ্বাস-পথ দিক! নহিরগত হয়। ক্তরাং বিগুদ্ধ বাসর পরিবর্তে 
বিদতুল্য প্রশ্বাম-ববঘু সেবন করিলে স্মাস্থ্োর যে এক নহানিষ- 
সাধিত হয়, তাছাক্তে আন সঙ্গেহ কি? ইঙাতে আর জার লাংঘাতিক 
পীড়াও জন্ম্রিবার ন্বিলক্ষণ সম্ভাবনা । 

»*. কমতঞ্ঞব মে স্থানে আমর! বাস করি, শীঁতস্থ বাধুর নি্ছদ্ধত] 
পরিরক্ষ। না করিলে আমাদিগের স্বাস্থ্য কখনই অব্যাহত থাকিতে 
পর্করে না । কিন্ধক কি উপায়ে বায়ুর খিগুদ্ধঞ্চ1 রক্ষিত হইতে পারে, 
এবং কি প্রকারোই বা বিশুদ্ধ রায়ু দূষিত হয়, জান। ন। থাকিলে 
আমাকিগের ই্সিদ্ির সস্ভাবনা নাই । এই নিষিতে এস্খলে 

ওতসঙগন্ধে কয়েকটী অবশ্য ভাতন্য বিষয় লিখিত হল। 

*» বায়ু, জল এবং খাদ্য, ্পামাদিসের জীরন রক্ষার্থ ভিনই তুল্য 
প্ররোজনীয়্ । আঙ্ার না পাইলে আমরা কিছু দিন জীবিত 
থাকিতে পারি। জল পান না করিয়া করেক দিন বীচিয়। খাক! 
যায় ।» কিন্ক ব্যয় না পাইলে ক্ছামর। এক মৃড্ও জীবন ধার 

কহ পারি না। এই নিষিত্ব বাছুকে জগতের প্রাণ বলে 

য়ে বায়ুর ক্ভারে আয়রা1 এর মৃহ্র্তও জীবন ধাডুখ করিতে পাকি 
না, সে বায়ু কোন ক্ধপে দূমিত হইলে যে অধমার্রের স্বান্থোক বিশেষ 


২৬ শয়ব-নিো। 


রিক্বদারক হয় তাহাতে আছ সংশ্ নাই। স্বান্থোর আঅহ্কূল 
বন্যান্ত অথন্থা আমাদিগের নিকট বেমন উপ্েছিংত হইয়া থাকে, 
বায়ু সম্বন্ধেও খরা তদপেক্। অধিকতর বুদ্ধি বিবেচনার পরিচ 
দিই না। রর ছার জানাল রাখিতে ভয়, তাই প্রাথি। কিন্তু 
ভুয়ার জালাল রাখিবার কি উদ্দেস্ত তাচ্ছা। বুধি না। বুদ্বীলেও 
কার্ধ্যে সাহা পরিচয় দিই নী। ছোটি এক খানি ঘ্বরে কত টুকুই 
ৰা বাভাস ধরে )' দেই বান্ডাস টুকু হয় তন্ভিন চারি জন লোকের 
পক্ষে বথেষ্ঠ হইতে পারে । কত্ত সেই ঘর খামিভে আট বশ কন 
শরনকরিল। বাহিরে বাতাস ঘরে আদিবার ফো নাই--ছুয়াৰ 
জানাল! সব বন্ধ। দ্বরের যধ্যে যেভাল বাণ্তাস টুকু ছিল, এক 
্বপ্টার মধ্যেই তাহা শেষ হইয়া! গেল। ভাঙার পর, সকলকেই 
পরস্পরের পরিভাক্ত বিষতুগ্য প্রশ্বাস-বাছু সেবন করিতে লাগিলেন। 
এক্ধপ অনিয়মে শরীর কর দির্ণ সুস্থ থাকিতে পারে? বিগুদ্ধ বাষু 
সেবন করার ব1 কি ফল, আর দুষিত বায়ু সেবন করাই বাকি 
ফল, আসাদের জান। নাই । জানা নাই বলিয়াই আমর বাধুর 
দোষ গুণ বিচার করি না। বিশুদ্ধ বায়ু সেবল করিলে রন্ক পরিফার 
হয়, ক্ষুধা! বদ্ধ হয়, শরীরে বল হয়, এবং দে গু মন উভয়েবউ 
স্কৃন্তি তক্ম। দুষিত বায়ু সেবন করিলে নান্পবিধ রোগ জন্মে । 
বাসস্তানের বাখুর বিশুদ্ধ বা দূষিত অবস্থা ভ্বার। সর্বজন স্থাস্ত্য 
এবং দৈহিক বলের যে মহানি& সাধিত হপ্ন, 'অভীব অন্থাস্তা ঝর 
আহার এ্রবং পানীপ্ন দ্বারাও তাহা হয়না এক ব্যক্তির পক্ষে 
স্বল্পপবিমীণ আহার বথেষ্ট হইতে পারে, কিন্ত বইল-পরিমাণ শাবস্তুষ 
বাধু ব্যতিরেকে তাহার শ্বান্টযরক্ষা হয় ন11 য়ে যা সাধাখীন, 
কারণে বায়ু অবিশ্টদ্ধ ঘা দূবিত হয়, এক্ষণে সতখ্েতিপ ভিৎসসুদীয়ের ' 
উল্লেখ করিব! 

5ম্সধমাদের [নখাপতপ্রশ্বাসে ধাযু এহ শ্রকারে ঘবাবত হয়? 
যথা, টি) প্রত দিশ্থাসে ইমামরা বায়ুর কিয় [লিমা অবিজ্জে ন্‌ 
গ্রহণ (হরণ), এবং (খ) প্রতি প্রশ্থাসে কিয়র্সিধাপ কার্বন 


(পপি রা 
; *অন্সিজেদ গযায,ইংরিজি কথা । বাঙ্গালা ইহণকে অরজান বার্‌ বা বাষ্প 
এল ধার । 







বায়ু কি.প্রকাঁরে দিত হয় । হন 


বযাধিডক্ পরিত্যাগ করি । গন্সিজেন গাস্‌ মান্ুর একটী উপাদান । 
এট উ্সাবানই আমাদিগের প্রাণরাধটু । বাধুনে এই উদ্ধাদানের 
ক্সড়াব হইলে আশহর! জীবস ধারণ করিতে পারি না। শ্বীমুতে এই 
উপাদানে সন্বা অব্যাহত রাখাই ধাস বা শয়ন শছে বিস্দ্ধ বাধু 
সধগালনের কমান উদ্দেটট । কার্কাণিক্‌ ক্্যাসিভ পাস বাযুর 
শ্বাভান্িক উপাঙ্গান মছে। ইহাণকফে একছী আগন্তক উপাদাল বল! 
বাস্স। ভবে সকল বাসুতেই ইহা) অতীব কল্প পরিষাণে আবন্থিদ্চি 
করে। কার্ধপিক য্যালিড গ্যাস, গরকটী বিষধর্দক পদার্থ। যে 
বাযুতে ইন্। অনিত পরিমাণে ক্সবস্থিতি করে, সে বায়ু সেবনে 
আমাদিগের জীরন নষ্ট ভয় । কলতই কার্বণিক ক্্যাসিড, ত্ষে 
পরিমাণে কআবক্ষিতি করে, বায়ুর কনশ্যাস্তযকারিতাও সেই পরিমাশে 
বদ্ছিত হয় । শতভাগ বাধতে অর্ধভাশের অধিক কার্ধণিক্ষ র্যাসিড, 
থাকিলে সে বাধু আমাদিগের নিশ্চই অপকার করে, ইহা আমা- 
দিগের অন্ধুক্ষণ প্ররণ রাখ। উচিত । আমরা প্রতি নিশ্বাস-প্রশ্বাসে 
বাুস্থিত কক্সিজেম্‌ গ্যাসের পরিমাণের লাঘব, এবং ভাঙ্কাতে 
কার্বণিক ক্যাসিডের আধিক্য সম্পাদন কবি । হ্বৃতরাং গৃহখান্ন 
মা ছোট হয়, তাভার মধ্যে লোকসংখ্যা! বেশী হম্ব, বাহিরের বিশুদ্ধ 
»বাধু গুছে আমিবার বিশিষ্ট উপায় না! থাকে, আর গ্ৃঙ্চের সেট 
দুষিত বায়ুর নিঙ্কান্তির পথ না! থাকে, তবে গ্র্বাসীরা কাঝাণক্‌ 
যঠাসড, কিন্ধপ সাংঘাতিক বিষ পুন£পুন নিশ্বার-পথে গ্রচণ করিয়। 
আগোৌণে সাংঘাতিক রোগ-গ্রন্ত, সৃচ্ছরণীপন্ন বা স্বৃত্যু-কৰলিত তয় । 
এর কাক্কির একবারের নিশ্বাস-প্রশ্বাসেই বাধুৰ দৃষিতাবক্ষা! ঘটে । 
গোট একথ1নি গ্রছে অনেক লোক বছক্ষশ পর্যান্থ থাকিলে তাভার 
বায়ুর কীদৃশী অবস্থা ঘটে, তা! সহন্দেই বুঝা ঘাইতেছে। 

২। 'আমাধিগের নিঙ্বাস-প্রশ্থাসে বাধু যেরূপ দুবিত হঘ, 





*কার্বপিক ঘ্যাপিভ গ্যাস্ও সিংরাজি কথা । বাঙ্গালা ইহাকে অজাড়ায় 
ঝামু বা বাম্প বজা বায় । 

বাধৃঁর স্বাভাবিক উপাযদন দুউটা-স্আক্সিজেন্‌ আর নাই£টাজেল্‌ গ্যাস । বাঙলা - 
লাযুটি নাইংট্াজেন্‌ গাস্কে যবক্ষারজান বাদু বাখাম্প বলাযায়। এগ ছুইটা 
গ্যাস বাধতে এক সিশম থাকে ) খাযুর খাক্সিজেন্গ্যান্ডেই আমাধিগের জীকদ 
রঙ্গ। হয় এারং অগ্রি হে / অক্সিজেন ন পাইলে আঅভ্বিযাজই নির্ববাপিত হয়। 


২৮ শয়ন”--.নিদ্রো 1" 


গৃহফধ্যে গাহি অলিলেও উপল সেইন্প দূষিত হয়া কেকোলও 
'্যার্নারেক হউক, আমি আগলে বানুক্ €লই.প্বাভটবিক উলাধান 
(আমাফিগ্সের প্রাপযাঘু) অর্থাৎ অিকেন্‌ নিয়ত দ্ধ হইতে থাকেঃ 
খবং অগ্িক্ঙ্গার ফজন্বরাপ সেক বিষধর্ক কার্ধধণিক র]াসিভ 
সসুজপন্ হয় 1 ' 

আমরা গুক্ছে বাদ করির, শ্কাস-প্রহাযসকার্ধা চলিধে আৰং 
খখিও আক্াাইর। এ জবশ্বায় উল্লিশিতরাপে ফৃষিত বায়ু সেবন 
পরিহারের উপায় কি ? বাণ্িরর বিশুদ্ক বারু শৃষ্টে অবাধে আসিতে 
পারে, গ্রেবৎ গৃঁছের দু'ফিত কারু বাধে ধহিরত হইর। যাতে পারে, 
এরূপ উপান্থ বিধান করিতে পাযিলেট আমাছিগের লিখার ও 
নচেখ দুষিত বায়ু পুনঃপুন ফেবল। এবং হজ্জনা সাংখাতিক রোগ 
পরিস্ারের উপাস্বাস্তঙ নাই | এক্ষণে দেখা ধাউক, এমন কি 
উপায় আছে। উপাক যাহা আছে তাহা অতি সহজ? ইচ্ছা 
করিলেই অবলম্বন কদ্িতে পার । 

গৃহে বিশুদ্ধ বায়ু সঞ্চালনের উপণ্য়-- 

প্র্থাস-কাছু বিশুদ্ধ শীতল বায়ু অশেঙগণ ল্খু। শুই নিমিত্তে 
উক₹! গৃহের উদ্ধভাগে উখিত হক । তথায় নিজ্পঞ্জির পথ লন পাউয়া 
সধিচত এবং ঘনীভত হস্থ। পরিশেষে অধোগামী হইয়া গুছের 
সমগ্র রাযুকে দূষিত করে। অতএব এই প্রশ্থাস-বাহুর নিঙ্রণস্তির 
নিমিত্তে ভিত্তির উষ্ধভাগ্গে (যেমন ছুই ছুই কড়ির মধ্যগ্থলে) ক্ষ 
ক্ষুদ্র গবাক্ষ তেলন্দুলি) রাখিস দিলে, আঁস্বাস-বাহু কর্তৃক গৃছের বায়ু 
দুষিত হইবার আশঙ্কা অনেকাংশে আপনীত হয়। শতর্ভির গৃছ 
ভিত্তির আঅঞ্চোভাগে (জের নিকট) সেইরূপ কয্েকটা ক্ষুত্রগবাক্ধ্র 
(যুপঘুলি) রাঙ্ষিতল গৃছাভ্যস্তরে অপেক্ষাকৃত গর বিশুদ্ধ শীতল বা," 
প্রবেশেরও উপায় বিধান করা হয় । সর্পাদির প্রবেশ নিবারণার্থ 
মেন্মের সপ্নিকটন্ঃ গবাঙ্গ গুলি লৌহজালাদির দ্বার! পরিরক্ষা করিবে । 
হের ভিত্তির উদ্ধ এবং অুখোভাগে কর্কট ক্ষুত্রগবাক্ষ যাখিবাক 
এই বূপব্যবপ্তা করিলে প্রশ্বাস-বাধু নিঙ্ষান্তিহ এবং তৎপরিবর্তে 
গৃছমধ্যে বিশুদ্ধ শীতল বাছুর বেতের উপাগস বিধান কর] হয়। 

আপ বাবস্থায় হুয়র জানালা বন্ধ খাকিবেও গৃহ্মধধ্য বিশুদ্ধ বাযু 


গৃহে বিশুদ্ধ! বায়ুবক্চালনের উপয়ি। হ৯ 


সঞ্চাললের বিশেষ ,ব্যাদাতি ঘটে) 1, আমাদের সেটে খছে 
ভিত্তির শিয়োনেশে ভাকলর নিম ক্বাক থাকে 1. এই ফী নিয়া 
প্রশ্বাস ঝাছু বেশ নিঙ্কাস্ত। হইতে পারে । অত্তঞএব যেটে ঘরে 
দেওয়ালের, €৫কবল' নিয়মেশেই (ঘেবের নিকট) ছোট গবাক্ষ 
রাখিবার প্রয়োজন কয় । কিন্ত প্রর্থাস-বাধুর নিঙ্ত্থস্তির এবং তৎ- 
গবিরর্রে গৃভান্ভাক্ার বিশুদ্ধ শীতল রাস্ুর প্রবেশের উপায় বিধান 
করিলেই গৃহমধ্যে ধর্ষণ পরিষাণ বিশুদ্ধ হাযু সঙ্চালনের উপান 
কর! হইল, এর্জাপ কখনও মূনে করা হইবে না) হেত একজন 
প্রৌব্যক্ষির শ্বাস" প্রশ্বাসের নিহিত প্রতিমিনিটে অন্ফতঃ বিশ 
(২০) খন ফুট বিশুদ্ধ বাধু আবশাক। অতএব এই ৰাযূরাশি গৃহ 
অধ প্রেবেশ করাইবার নিমিতে গৃহভিদ্ভিতে অনেক গুল কজু 
জানালা এবং হুর়ার "আবশ্যক | আক জন প্রৌচব্যক্কির শ্বস- 
প্রশ্বাসে প্রতি মিনিটে ৪১* চারি শত বন ফুটবাযু বিদুষিত ধর 
এতডিন্ন প্রহলিত অগ্থি হ্থারাও বহুল পত্রিমাণে বাষু দুষিত হুয়। 
এই দূষিত বায়ুর নিঞ্ান্তির পথ এবং তৎপরিবর্তে বিশুদ্ধ রাষুর 
প্রবেশের স্বাহ থাকিলে, গৃভে যখথোপবযুক্তরূপে বিশুদ্ধ বাষু সঞ্চালিত 
কইতে পায়ে। সুস্থ প্রো প্রাপ্ত বয়স্ক) ব্যক্ষি শ্রতি মিনিটে ৪০৯ 
আন ইঞ্চ খাছু, প্রতি প্টায় ২৪০০৯ খন ঈঞ্চ বাঘু, এবং ২৪ ঘণ্টা 
৫৭৬০০ দন ভূ হাধু নিখাপ-পথে গ্রহণ কনে। শতভাগ প্রশ্বাস- 
বাডুও হইতে ৬ ভাখ অক্সিজেন্বিহীন কর; এবং ৩২ হইতে € ভাগ 

 কান্ধণিক্‌  মাযলিভ্‌ প্রাপ্ত হয় । আই সমস্ত পর্যযালোচন। করির। 
দেখিলেশবাস এবংশয্বন-গৃহে ঘিশুদ্ব বায়ুর পরিচালনার আবগা কত! 
জ্াঁক উপলব্ধি হইবে। 

৯ শরীরের শশ্থাণবস্থী পরিরক্ষার্থে প্রতি গরঙ্কে বিশেষতঃ শয়ন-গুঁহে 
প্রত্যেক ব্যক্ষির মিমিত্ব নানক্ল্ে ৫** ঘন ফুউ স্তান আবশ্যক ) 
বালস্থান সন্বদ্ধে সকল অবস্থার পাকের পক্ষে এক ব্যবস্থা! সঙ্গত ৪ 
হইতে পুনে না। কতএব এ সন্থদ্ধে সর্ব্বোৎ্ক ব্যবস্থা এই যে, 
 প্রন্ভ্ক ব্যক্তির পক্ষে যত অধিক স্থান ব্যবস্থা করিতে পার, 

করিবে । তাছার পর সেই স্থান বিশুদ্ধ ছা ঘার।৬অবাধে মর্জিত * 
হইতে পারে একপ উপার দিহান ক্বর্িতবে। 


৬ শয়দ.সরজী ! 


আঁমদিগের খাল বা শখনপ্গুছে কয জন তোঁকই হা! ধাকে, 
আর কছতী আলো বাঁ জছলে 1 সেকি গকে বিশুদ্ধ বাধ পঞ্চালনের 
জন্য এত লেখালিখি, শত ব্রা! চক্মিলান বাড়ী) উপয়ে 
পামিস্বানা গ্মাট1) সানিযামার পাশেও কোন খানেশএক আধটু 
ফাক নাই) একবারে কারিশের উপরে সানিয়ানা আঙগিকাছে, 
ঘিশ পচিশটী ঝাড় অলিতেছে | এক আক বাড়ে দশ হারট! করিম! 
আলো আলিভেছে) চাবি গাঁচ শত লোক ঠেসাঠেলি করিক্কা বাঁসয়। 
রব] ফাতাইযা) গান শুনতেছে , আর লোক ধরে না বলিয্া এফটামাত 
দরঞ্ঞা তাহা শন্ধ করিয়া দিগ্সা বরওয়াদ দরজার পাশে িড়াইরা 
আছে। প্রখন একবার ভারিয়া দেখ এই রুদ্ধ স্তানে কিভন়ানক 
ব্যাপার ঘটিতেছে $ চারি পাচ শত লোক দিশ্বাসংপ্রশ্বাসে প্রতি 
মিনিটে রাশি বাপি বাধু বিদ্বধষিত করিতেছে, তাই তিন শত আলোক 
প্রতি মিনিটে বায়ুর রাপি জাশি পক্সিক্জেন দগ্ধ এবং রাশি রাশি 
কার্বপিক ফ্াযসিভ্‌ সম্পাদন করিতেছে । কোনও স্থান দিয়! 
বাহিরের বিশুদ্ধ বাহু তখার প্রবেশ করিতে পারিতেছে না । তন 
বিষ বায়ুর বিশ্রাস্তির কোনও পথ আই । এই দূষিত হিষ-বাধুলেবদ 
করার অপেক্ষা ক্রান্ত্যের অধিকতর অনি আর কিছুতেই হইতে 
পারে ন। এই রিষ-বযু-লেবিমিগের সম্মুখে দর্পিশ ধরিলে তাছার 
শর খ্ব মুখ্ববয়বের আকস্মিক বিক্লৃতি দেখি নিশ্যয়ই দিন্মিত রয় । 
সাংঘাতিক রোগ জন্মবার কথাপছাড়ির। দেও, এক্ধপ অনুষ্ঠানে কউবল 
নষ্ট হঙ্রারই সপ্ভাবন।। কোন বিধন্ছে সাবা হইতে হইলে 
তদ্ধিষয়ক জ্ঞান বক নিতান্ত গ্গারশাক। থেশ্বানে যে পরিমাণে 
বিশুদ্ধ বাঁধু দুষিত হইবাব সম্ভাবনা, পে স্থানে পেই পরিমাণে বিশুদ্ধ 
বাধু সঞ্চালগের উপায়বিপ্নান করিবে। ছভেৎ কখনই স্বাস্থ্য রক্ষণ 
কইবে না । কহ] খেন অকপেরই মলে নিয়ত জাগন্ধক থাকে । 

. বাসুছুষিতকারী হইটী কারণের উদ্লেগ করা *ইগাহছ, যথা! 
আমাক্িগের রিখাস-শ্রস্বান এবং সর্ধপ্রক্কার জলত্ত অগ্সি। এত- 
ভি বামু দূষিত করিবার আর একটী প্রপান কারণ জাছে। *ল 

* কারণ গলিত (পচা) ওনি্িকু কিনা জাস্কর পরদীর্থ হইতে উদিত 
খছবিধ বাশ |" বারূ-দুষিতদ্ষার্ী এট সকল বাষ্প এবং নর্দান! 


বায়ুদুষিতকারীপয়েফটী কারণ ॥। 


কি) অখলী তোর! বা গর্থ হস্ত ইখিকত বাস্প আাসসাছের হাসু 
দুষিত মা করিতে, পানে 'তকগক্ে সিটশর সাকখাল হইছে । কউ 
সকল কাল্প দ্বারা কৃষি বাখু রন করিল বহ্রিধ সাংঘাতিক 
পীড়। হটব1র সন্তান । ৃ 

বাসগ্াানের সমীপে নর্ধমা কিন্ত উল্লিখিত নয়কড়ুগানুয 
ভোবা বা গর্ব থাকিলে কছুন্িত বাস্প দিশণাকপগে প্রহথণ পরিহার 
রর! কহিল 1 বঅত্ণব বলা নঙ্গম! থাকে ত আঘুত করিয়া দিবে, 
আরং নরক কুন্ডাভুজপ ডোবা! আও গর্ধ থাকে তা বুলাইয়! দিযে। ভাহ! 
হইলে ব্রনের অহানিইকের কুটটি কারণ বআপলারিত রর হুইবে। 

বান বা শয়ন-গুহু যদি'্াশত্ না ছয়, াথচ ধায় অমেকের 
গরুত্রর! শলসন পনির প্রয়োজন ছয্স। আনং গুম লোক" 
সংখ্যান্জপ নিপুদ্ধ রাুর পরিচালন বিশিষ্ট উপায় লা থাকে, 
তবে গৃক্মধ্যে ক্িযৎপরিমাপ গুড়া চুণ রাখিলে নিদ্ধ বাস্থু সককা- 
ললের ক্ষনেক সুবিষ্থা হয়। লয় কি দশ মের ওুঁড়া-চুপ ৩৮ কিনব! 
৯ ঘন ক্ষুট কার্কাণিক ম)াসিভ,গ্যাল্‌ আশোষপ জুবে। এই পরিমিত 
কার্পিক্‌ ক্স্যালিভ, আশোমিত ছইবারাত্রই পন্ক্ষনদির '্মভান্তর 
দিয়া সমপরিমাণ দ্বিপ্ুদ্ধ বানু গহমধ্যে তৎকশণৎ প্রবিষ্ট জন । গুঁক- 
»মধ্যে বিদ্ধ বায়ু লঞ্চালনের ই! একটী অভীব লজ এবং জার্থা- 
সাধক ভপার। মধ্যে মের এট চুশের পরিয়র্তে নূতন চুণ লইতে 
হজ্জ । আমাদের বাল-ব।”শরগ গৃছ লচরাচর অভ্যান্ক অপ্রশত্তঃ এক 
ঘর্বরে আলেকের বাগ র। প্রন করিতে হয; গৃছবাসিন্দিগের নিমিত্বে 
আবশ্যক পরিমাপ বিশুদ্ধ খারু গৃহমধ্যে প্রদেশ রয়াইবার উপহুক্ত 
উপায় দাই। এ অনশ্ঠার ড় চুখের এই খআসাধারণ শপ 
শ্ক্ষবাসিক্িগের সকলেরই মনে যেন আন্তুক্ষণ জগরক থাকে। 

চপ গুন্কি দিয়) গাথা ইটের দেয়াল বহির্ধাধুর আশঞতার 
লাক বক্ষ? করে, এবং গৃহমধ্যে বিগুদ্ধ বায়ু সথশলপুনর উছ। আর 
একটী অনুতূক উপায় । পাক বেওষ'ল বাস হইতে জনি এবং 
উদ্মুতে ইছ| পুনঃপ্র্ধান করে। অধিকল্ত পাকা দেওয়াল গকের 
ঘবত্যস্তরিক কার্ধাপিক স্স্যাসিভকে বহির্ধায়ুতে শীত কারে + ডাকল 
কক্ষে] বলেন কোন একটা কদ্ধস্থবানের হামুছে পতকর। ১৬ অংশ 





নিজ? ২. 
ছূ 


আান্বদিক্ক ও ছিল, তবায়ো-শতকরাতই ক্চাখ। কার্বাগিক র্য।সিড 
হকের গভ্যধার দিয়া হইবার সঙো নিষ্রাতত চউয়াডিল ৭ আত- 
ঞব ইউকভিত্বিল গুহমংধ্য বিশুদ্ধ বা দঞ্চালনৈর প্রর্ধান সীয়। 

লৌহ এধং ক্মার্ঘভিত্তির অভ্যত্তর দিয়া কার্কাদিক য়যাসিডের 
উল্িখিতরগ দিক্রান্তি হইতে পারে না হলিকা, লৌহ-নিশ্বি্ কিবা 
দৃতন রর আর (শোতা) বাটী অশ্বান্থাকর? " ' 

শ্ক্ষদি ভুবাযুর বিশুদ্ধতা" বক্ষ)! কতিবার একমাধ উপায় । 
আাশিদিগের নিশ্বাষপপ্রশ্বাে বাখুর যেকাপ দূবিভারপ্তা' যংঘটিত তথা; 
উদ্ভিদের শ্বাস-গ্রস্থাস দ্বার! তাহ! সম্পূর্ণ রূশে শোধিত হইয়া হায়। 
প্রদণিগণ লিশ্বাত-প্রশ্বাসে অঙিিখেন্‌ গ্রছগ, এবং বশর্বণিক ক্াসিভ 
পরিত্যাগ করে। উত্ভিদ্ধণ এ্রতহ্থিগরীত কাঁর্ধণিক খ্য্যাঁসিভ গ্র্থঠ 
এবং আঅক্সিজেনবাযু পরিত/গ করে ? অর্থাৎ উত্ভিদর্গণের শ্বাস-প্রশ্থাপ- 
ক্রিয়া গ্রণশিঙগিগোর উক্চ ক্রিয়ার ঠিক খিপরীত। একপ বিপরীত সম্বব্ধ 
মণ খাকিলে বাুর রিশুদ্ধত1”কখনই রক্ষিত হত ন!। প্রাণিদিগের 
জবিত থাকাই ভা হইত । সাহারা পয স্ব শরীর-বিনির্গত বিষতুল্য 
পজ্র্থ 'দ্বারই ছিলই হইত 1 'অগএব 'বহির্ধযাধুর বিপ্ুদ্ধত। রক্ষার 
নিমিত্কে খবসস্কান্ের অনভিদূরে বুক্ষাদি অতি আবন্তীক। বালস্থালের 
মলভিদু'রে (নিতান্ত নিকটে থাকিলে বাসস্থান খাধুর গযনাপগমনের 
পখ রোধ রূহে) বুক্ষতেপী খাকিলে প্সআরও অমেক উপকার ছয় | 
এ কথ! পত্রে বল স্বাইবে ! সেিম আধায় দেখ)। ০ 

এপ্টালে ইহা বকা! আবশ্যক যে, গ্রহমধণ বিশুদ্ধ বাঁধু সঞ্চাললেব 
ছইটী উঙ্গে্ঠ বা, (১) আমাদিগের বাসন্ধাশক্ধন'গ্রহ হইতে যাব? 
তীয় বিষয়ন্মক এবং দূবিভ বাষ্প বহিষ্করণ। (২) আমাদিগের 
বাস-বিদ্বা শন্বন-গ্ুহের উল্কা] সমভাবে পরিক্রক্ষা ্রঘং উহার 
বাছুর জলীয় ধাস্পের অতিরিক্ত ভাগ অপসারিত এবং ভব পরি- 
পুর্ণ করণ। কাত গ্রাতোক স্থালেই গ্নমধ্যে অবাধে প্রচুর 
পারিমাণে বিশুদ্ধ বাছু প্রবিষ্ট +এনং দুষিত রাম্প সকব তবরাপ্প নিজাস্ত 
হইতে পারে এক্সপ উপায় বিধান করিবে । গৃহে কআবহাকাতিস্িস্ুৎ 
বসু হওয়াও ভাল,.কেথাপি কম ন! হয়। যেহেতু নানু আমাদিগের 
দৈনিক আফা অপেক্ষা কম নছে। 


বক্ষা্দি বাঁ বিগ্বাঙ্ধ করে। তপ্ত 
পৃছে বিশ্ব বাযুয সন্ত পরিচালনা "হইতে কি দা, শাহ! 
গানিবার সঙ্গ উপান্ত আাছে। বাহিরের বাগাটিস কিখ়তক্ণ 
খাকিপ্রা গুহষধো পরেশ করিলে কিলেষ শুক প্রকার" অপ্রীতিকর 
গন্ধ পাওয়া যায় / আই পাটা গৃছের চুবিত ধাধুর গন্থ। য়া 
জানাল! গব খুপিয়হ স্িয়া ঘাছিয়ের বাজান থরে আালিতে দিছে সে 
অস্রীতিকর গন্ধটুকু আর পান্থ! খাঁ আ।। শৃহুমধ্ধে প্রবেশ করিস 
এরূপ আঅন্রীত্িকর গন্ধ পাইলেই স্থির করিধে যে, গুঙের বাধু দৃদ্িত 
হুইয়্াছে। বিশুদ্ধ ধাঘু পরিচালনা হওয়] আশুীক'। গৃহমধে 
কার্বখিক্‌ ক্স্যাসিভের আধিক্য হইলে জলস্ত অগ্নির আলোকের 
ওলা বিলক্ষশ কমিয়! বায়, দীপশিখ। লম্বা হয়, এবং আলোকের 
বর্ণ রাংচে পাংচে হইয়া বাক । প্রহ্টপ বেশ জ্লিতেছে তেল শলিতা 
গব ঠিক দ্মাছে, কিন্ত ক্ষণেক পরেই আলোক কমিয়া গেল, ক্যালোর 
রং বাংচে হইয়া আসিল, দীপশিখা লম্বা কইরা উঠিল, এবং 
প্র্ীপটী হিট্মিট খরিয়া ছনলতে লাগিল । এইন্ধপ দেখলেই 
স্থির করিরে যে, গৃহুমধ্যে কার্ব্বণিক কল্যাসিভেব বিলঙ্গণ আধিকট 
হইয়াছে । এ সংক্ষেতটীও মন্দ নয়। গৃহের এরূপ বাযুতে জীবন 
রক্ষা হইতে পারে না। ছুয়ার জানালা সব তখনই খুলিয়। দিছে । 
» অট্রালিক] হইতে সামান্য কুটীর পর্যন্ত পমুদ্দাঙ্স গৃছেই বিশুদ্ধ 
বাু চালনার উপান্ধ কর যাইতে পারে। "ইহার আবশ্যকতা? 
সাঞধীরণে অবগত নছেন বলিয়াই এতদ্িবয়ের মনোযোগী হন না হ 
'মতুব। ইহান্ অনুষ্ঠান কঠিন্‌ বা আয়াস-সাধ্য নব্ে। শরন-গৃহে 
প্রধ্য সাঙগ্রী যত কষ থাকে ততই' ভাল। যেস্থানে যেগ্রব্য থাকে 
৫সই খানের উঞ্ দ্রব্যের পমায়তন বাধু সেই গ্রধ্য কর্তৃক 
স্পলারিত হয়। শুতরাং গৃহে ভ্রব্যসামঞ্জ্রী বড ক্মাধিক থাকিবে, 
উহার বাছুর পরিঘাখও তত কম হইবে। 
পলো গু প্রস্তত করিবার সযক্ পরস্পর সন্গুপ্ঘবর্তী জানালা 
এবং ছা রাখিস থখাকেন। কিন্তু এক্সপ ব্যকস্বা করিয়া ধার? 
"আনন রাখার কি উদ্দেশ, ঝিছু দিন পরে গৃহন্থের ভাজা আর 
করণ পাতে নাঁ। গুহ প্রবেশের পর গননাগমানের চন্বিধ খু! * 
৫কবল একটামাত ক্ষার উপধাটভ থাকে । ক্লঠাৰ্য ধার অষ্ 


৩৪ শয়ন নিজ): 


আছরের মাছ্য হকবারও শোধা| হঙ্গ কি না সাদেক । জালের কলসী 
 প্রভৃক্তি অন্যাণ্য ' ভ্রবা, জানালার . রাখ হয়। হুতরং লক্দা 
ক্ষন্দ আন] রাগ্সিলে চলে মা। এইরূপ 'মঅকস্বার "পর ঘরখালি 
অবশেষে অদ্ধকৃপপ্রায় হইয়াপড়ে। গৃহমধ্যে বায়ুর পরিচালন! না 
হওয়ার যেছো সরব ছআর্র থাকে । :গুক্ক হইতে পায় মা। 
. অনেংক্গ বাস ক্ষিঙ্গা'শফ়নমগৃহ এত ।ছোট মনে তাহাতে পরস্পর 
সন্থুখবত্ী জালাল রাখ! দদ্ভর লহে।' সে ক্লে দেওয়ালে কিনব! 
বেড়ান গাছ কুনু জু কয়েক্তী গবাক্ষ রাখিলে জ্ামালার কান 
হইতে পারে। 
বাপ প্রবং শরন*গৃছ বিলক্ষণ গু হওয়] ক্মাবখ্যক। আরজ 
ঘুত্তিকার় শল্সন কর] ভারি নিষিজ । ইহাতে শর্দি, কখশি, বাত, 
জর প্রভৃতি কঠিম্‌ পীড়া জদ্মিবার সন্ভাবন! । আক্টালিকার উপর 
পালকে উত্তম শয্যায় শর়্ন তি অল লোকের ঘটিয়! উঠে। মুস্তি- 
জার ঘরে আর্্ মেজের সামান্া শয্যায় শরমই অধিকাংশ ৫লাকের 
হয়া থাকে । গৃভমধো বিশুদ্ধ বাযু পরিচালনার উপায় করা 
মেমন সঞ্ল গবন্থার লোকেরই খটিয়! উঠিতে পারে। আর্জ মেজের 
শয়নেরঙ সেইরপ প্রতিবিধান্ন সকলেই করিতে পারেন । অব. 
স্বান্থসারে' কেহ পাঁলঙ্ক, কেহ্‌ শ্বাট, কহ ততক্তাপোষ কেহ র। 
াচান 'পাতিয়া। শধা। কতিন্স! শয়ন করিতে পাবেন । সকলেই অষ্টা, 
লিকার উপর পাযলস্কে শন্বন করিবেন, এমন ব্যবস্থা! কিন্ধপে হইতে 
পাবে । ক্মার্্ মুত্তিকাক শয়ন লা! করিলেই হুইল । বাঙাল] এদেশ 
গিিন্ন ভারতবর্ষের অন্য কোন স্কানে ম্বত্তিকার উপর শব্য৫ করিয়! 
শয্নন করিরার প্রথ। ব্রার দৃষ্ট হয় না। উন্দানীত্তন হ্থুপ্রলিদ্ধ 
চিকিৎসকদিগের মত এই যে, বদেশবাধিগণের শয়ন-প্রগারী 
পরিবর্তিত হইলে তাহাদ্িগের স্বাস্থ্য অপেক্ষবৃত ভাল হইতে 
পে 1*পপুলক্ক, তক্তাপোর, থাট, কিন্ত! খাটলি মোছান্ব যেমন জুঠিয়া 
উঠ), মৃত্ঠিকার উপর পাহিয়া তাহার উপর শৃধ্যা করিয়! শয়ন করি- 
বাক প্র অস্ধদেশের আপামর লাধারণ সকলেরই মাধ গ্রচুব্তি 
হইলে কাশ, বাড়,নজর প্রভৃতি পীড়ার প্রাহর্ভাব অনেকাংশে হসিত 
হইবার “বস্তারনা । উত্তর-পশ্চিম প্রদেশে আমরা দেখিয়াছি ভিক্ষুক 
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বযক্ি্ড মৃতত্ধিকার উপর শয়ন করে না, সকলেরই পৃথক পৃথক 
থাকি আছে। শয়ল প্রশালীর একপ্রকার বিভেদ মে বাঙ্গালী 
রং উত্তর-পশ্চিম গদেশস্বালী, এতগছভক্কের প্বাস্থাগত গ্রস্তেদের 
প্লকটী কারণ তাহা গরশ্যই স্বীকার করিতে হইবে 1! 

॥ তিশযর কোঙবা শর্যার শয়ন কর) পরাষর্া অয় । ইহাতে 
বরীরশ'শির1 সধুদাগ্গের স্বাভারিক অভ্তির র্যহায় হইয়া) কোন 
বিশেষ রোগ জন্ঘিতে পর । শষ+বিলক্ষণ পরিষ্কাত ছওয়। আজাব” 
গাকও প্রতি্গিম রোৌতে গেওয়া উচিত, গ্বং নিছানধর চাদর 
লেপের ওয্াড়) বালিশের ওয়াড় ওকাথা ছই এক দিনকখ্াস্তুর 
পরিক্ষার জলে ধোস্ধ কর উচিত্ত। 

; শয়ন ক্ষরিলো দ্বর্্বের মহত শরীরের ময়লা বহির্থত ভইয়!] 
শয়্যাক্ষে মলিন করে 1 পরিফার লা রুরিয! মেই অপরিস্কত শয্যায় 
খুনরার় শয়ন করিলে পীভা অন্যিবার সম্ভাবনা । বিনি ভাল শয্যায় 
শয়ন করিয়। গ্রাকেন, কেবন তিমিই শা পরিদ্কত রাখিনের, এখন 
নর । অবস্থা বিশেষে শয্যা যেমনই €কন হন্তক ন!, পরিষ্কৃত 
রাখিবার 'আপতি কি? পালক্কের দিবা গধ্যা অপরিষ্কৃত হইলেও 
ঘে দোষ, সামান্য খএকটটী পাটি মরল1 হইলেও সেই ঘোষ । 

» নিডো--ঈশ্বর লিদ্রায় কটি করিরা প্রাণিদিগক কি এক 
অনিব্বচনীয় আখ প্রদান করিয়াছেন । আ্াস্ি হরণ করিতে সংদারে 
এমঞ্ আর ছিতীয় নাই। সমস্ত দিল পরিশ্রম করিয়া সন্ধ্যার পর 
নিয়মিত সমক়ে নিদ্রা গেলে তৎপর দ্রিবস প্রত্যুয়ে উচিত পুর" 
দিনের *পরিশ্রমনিবন্ধন গ্াচীরিকক কোন কষ্টই অনুভূত হয় না। 
বেছি ছয় যেন কখনই পরিশ্রম করি লাই । প্রসৰ ধাতন*র মত 
*্ংলারে আর কোন শন্ত্রণ আফে এয়ল বোধ হয় না। এন্সপ 
ৰিসদূশ ধস্তরণাও ক্ষণকাল নুনিদ্রার পর দূরীভূত হয়। 

পাট ঘণ্টার অধিক এবং সয় ঘণ্টার নুন নিত! যাওয়া! উচিত, 

নর । ইতিপুর্বেই লিখিত হট্ছে যে, রাত্রি দশটার সমক্ন শয়ন 
* করোস্ক ব্যবস্কা। দশটান্ লময় নিদ্র1 গিয়া পাচটার সময় উঠিলে 
ঠিক নিয়ম মত দিজ্্া যাওয়া! হইল যাবজ্জীবন ই নিরমে নিজ্ঞা+ 
গেলে দীর্ঘজীবী হইর! নুশ্থ শনীরে কার কাটতে পার! যায়। 
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স্বাস্থ্যরক্ষার মিতমারল্পীর আগেই এই "নিক্ষঅটা প্রতিগালল কর! 
কাবার যেমল লরল, এমন আর কোনটার নক (' | 
স্ছাত্রের! 'সপাঠের অনুরোধে হারি-জাগরণ করিয়? শরীর রিলক্ষণ 
অনুস্থ করির! ফেখেম। শরীর জু কাজিয়ণ বিশে্যোপ্ার্জান কর! 
খে কতদূর গন্যাস্থ ভাহ1 এক ঘুখে বলা বায় আ। বিষ্যালক়ে 
প্রতিষ্ঠ! লাভ এব স্বরাধ পাঠ সমাপ্তি করাই যেম এক সা উদ্দেশ 
কিবেচনা কছিয়া "তাহারা বিদ্যার আঅখলেখচা করিয়া খাকেছ 1 
এটা জাহানের ভাগ্গি কুল । প্রণখপণে প্ররিশ্রঘম করিয়। গ্বান্থা 
প্িপঙ্ছন দিপ্। ত্বরাগ্র পাঠসমাধ! করিলে কি পাচ্চ হইতে? 
বিদ্যোপার্জনের উদ্দেশ্য কি? বিদ্যালয়ে উপাধি প্রাপ্ত হইব 
গৃহ্থে ডিররোরী হইয়া! থাকিবার জন্য কি এড কষ্টশ্বীকার 
কির বািদাখপার্জন করিয়াডিলে ? খ্মআপনার আবং দেশের ভিজ: 
জাধন করাই বিদ্যোপাঞ্জমের মুখ্য উদ্দেশ্য | শরীর অন্থস্থ এবং 
ভগ্রস্ৃটলে কফিসেডউদেশা সাধন করা যাইতে পারে? 
জষাথোচিত মানসিক-পরিশ্রম এবং রাত্রি-জাগবণ প্রভৃতি অনি- 
রাম নিবদ্ধল পাঠসমান্তির পর, অল্প দিন সধো আনেক ভাজ প্রাপ 
ত্যাগ কন্যা! খাকেন। দ্বার! জীবিত থাকেদ তাকাদিগের মধ্যে 
ফেন্ শিরঃপীভায়) কেহ জীর্ণ তোপে, কেহ কাশ-রোগে, কেহ »ঃ 
উদরাময়'রোগে কাতর হইখা। ভীবম্মত হইয়া! খাকেন। 
পল্লীর অন্তু্থ না করিয়া বেকতবিদ্য হইতে পারা বার নি এ 
কথা নিভাত্ত মূলক ও গ্রাহ । ক্সতএব দিদ্যালয়ে শ্রতিষ্ঠালা 
এবং দ্বরায় পাঠ সমাধি করিঘ বলি! শ্বাস্থ্য-বিসর্জন দিয়ণ ছাজেয়। 
যেন কখনও দিদ্যোপার্ন লা করেন । চিররোগী বিঘবান অর্পেক্ষা 
ন্ুন্ছ ও 'বলবাস মূর্ধ ছ্বাথ। সংসারের আনেক উপক্ষার হইবাগ্ি 
সম্ভাবনা । 
ছাদের দিখসে ঘড় একট! পরিশ্রম কিয়! পাঠ করেন না 
বলিয়াই বাঁহি-জাগরণ কুরিয তাহাদিগকে পাঠ অভ্যাস করিতে 
হয় ক্ষেহ তেকেছ বলেন দিবলে পাঠ করিলে খড় ম্মরথ খাকে কা। 
' কাজি-াগরণ ক্রিয়া যাহা! পাঠ কর বাক, তাহা যেশ মনে খাক্ষে। 
আবার কেহকেহ, বলিক্া থাকেন শেষ রাজের পাঠই পাঠ। এ 
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নকল, ক্ষধ!'নিতাত্ত িসুলকার মনযোগ ব্যভিরেকে কখনও রী 
তাত হয় না, তাছা বিবকেই, বা! কিস্আর রাতেই ব! কি &.. 
। (বক্র পাঠ করিতে রলার ভাঙপর্যয-এই হে নানাবিধ গোলযোগ 
বন্দতঃ দিবকে 'ভারুশ-যলঃস্ংছোগ হওয়। বন্ভব-নছে।, রজনীতে 
বাবতীর:। প্রাহী বিশ্রাম: করে+ ৃতরাং. সে -সুমরে আন্যমনদ্ক 
হইযার : কোন করণ :নাইণ. “এবস্বিধ,বিভর্ক করিস প্রাকৃতিক 
নিক্ষম লঙ্গ্ষন কর! নিতাস্ত অবৈধ । রকনীতে বিশ্রাম করিবার 
নিন্ম যখন প্রাবিমাত্রেই প্রলন করিয়া! থাকে, তখন, তন্বিপরীত 
কার্ষ্ের অনুষ্ঠান করা কি: ছাত্রদিগের উচিত £. কখনই, না। 
ভাহাদেরই বক্ং প্রত কৃতিক নিয়ন পালনে বআরও বিশেষ বত্রবান 
হওয়া উচিত ।- এতগ্তিন্ন দিবসে . ভাঙল, মনঃসংযোগ হইবে ন! 
বলিয়া: রাজি-জাগর 4. করিয়ধ পঃ৯.কর ভারি অপরামর্শ । ইচ্ছা! 
করিলেই: পাঠে মনঃমংযোগ করিতে প্যরিৰ না বল! ছাত্রদিগের 
পক্ষে বড় অগ্রশংসার-কথ্া / পাঠ করিতে বনসিলেই মনঃলংযোগ 
হবু, এ প্রসাদ্দটী ছাজদিগের অতি প্রার্থনীয্ক। ৃ 
আকাল দেখা যান্ন কোন. ছাতের, 'রাত্রিজাগরণ করিয়া পাঠ 
করিতে, ইচ্ছা মা থাকিলেও, পিতমাত! 'ভ্রাত। প্রভৃতির অন্থুরোধে 
ভা ভয়ে তাহা করিতে হম্স । অনেক স্থলে পিত। সম্কানকে শেষরাত্রে 
াণগাইয়1, দেন) এবং . উদ্যোগ আয়োজন করিয়া? পড়াইতে 
রড়ান। কিন্ত পিতামাতার একবার ভাবিক্ব। ব্বেখ। উদ্ভিত যে, 
সন্ত্রানের বিদ্যাভ্যাস্ যেষন প্র্থনীয়, তাহার ম্থাস্থ্য এবং দীর্ঘজীবন 
কোনক্রমেই তদপেক্ষ। কম. বাঞ্চনীয় . নহে । স্থানের স্বাস্থ 
ধদ্যং দীর্ঘজীবদ যদি পিভামাত? কামনা না করিবেন, তবে আর 
»গক কামন। করিবে ? গুতু কথায় কামনা করিলে হইন্বে নাকাযে 
করিতে হইবে । রাত্রি জাগ্াইস্বা পড়াইবেন, আরও বলিবেন 
'আমার 'সস্তানতী যেন সুস্থ খাকরে। গ্রন্প প্রার্থনা] কখনও লঙগত 
হইতে পাছে লা । . “পুত্রটী খরিদ্যালয়ের সর্থেবান্চ 'উপান্ি লাত 
রুহ্িয়াছে) কিন্তু আমার ছূর্ভাগ্যক্রমে তাহার শরীর যেরূপ ১০০৬ 
এবং অপটু .দেখিতেছি, তাহাতে আমার আশ! ভুন্পলার 'একবাকে 
সুলোচ্ছেদ হইয়াছে ।,. কোথায় ভাব্রাছিল্যম . পুত্র ক্ৃতবিদ্য 


হলে আসাদিশের হংখ দূর ভইবে,না ভাঙার ঠিক বিপরীত হইল | 
ঈশ্বর সবলই করিতে, পাক্ষেন”” 1 সানেক ক্লে শিস্কাষাত্তাকে এইরগ 
ছঃখ প্রকাশ কন্রিতে চেখা বারও ক্িদ্ক বিধ্যাভাযযস করা ইবার 
সমর পুজের গ্বাঙ্ছোছ প্রতি ভৃর্টি বাশিলে ভাকাদিগকে এরূপ 
ভনুভাপ করিতে হত ন। অতঞন্ব এখন হইন্তে পিতামাতা 
ঘেন বিলক্ষণ সাধাৰ ছাল) অর্থাৎ তপেষে যেন তাহাদিগকে ওএকপ 
অনুভাপ না করিতে হয়। 

চব্বিশ ঘণ্টা হইতে নিজ্ঞার কাল ঘ্আাট ঘণ্টা বাদ দিস্বা আবশিষ্ট 
ষোল ঘন্টার মধো গ্গানাহার প্রভৃতি শ্বাভাবিক কার্ষোর অনুরোধ 
রঙ্গ করির। পানের যথেষ্ঠ সমদ্ঘ থাকে । বৃথ। কাল হরণ না করিয়। 
সেই সমস্ব পাঠে নিয়োজিত করিলে রাত্রি'জাগরণ প্রভৃতি প্রাকৃতিক 
নিগ্ম লজ্ঘন করিয়। বিদ্যান্ডাস করিবার প্রয়োজন কুয় না। একই 
বিষয়ে যাহ বাতা লিখিত হইল, বুদ্ধিমান ছাত্রদ্িগকে তৎলযুঘায় 
জদয়ঙ্ম করাঈধার জন্য আর বর্থিক লেখা অনাবৰন্তক । ছাছ্ছের। 
০ যে রোগে পীড়িত হইয়া থাকেন, তাহার অধিকাংপ রে!গ 
নিদ্রান্র ব্যাঘাত কারক? রাজি ক্জাপরণ হইতে জন্মিয়া থাকে। 

এক শ্ধায় ছুই ভিন্ন একত্র শরন হ্ষরা পরাষর্শ নয়। পৃথক 
পৃথক শযায় শয়ন করিলে ভাল ভয়) কিত্তৃ ইহা! সকলের ঘটিয়& 
উহ্ভিন্তে পাবে লা €ষহেতু, প্রত্যেকের পৃথক শব্যায় শয়ন অর্থে 
কন্ধ। গেক শহ্যাত্ঘ একত্র শরুন করিতে হইলে শয়নের প্রষ্থপ 
ব্যবস্থা করা উচিত ঘে, এক ছ্ধন নিশ্বাস পরিত্যাগ করিলে অপরে 
হেন বেই' পরিভাক্ত বিষতুল্য গ্রশ্বাস-ঘাযু সেবন করিতে ন। পাস্ক। 
কিন্ত এক বাশিশ শির দিয়া দুষ্ট ভিন জনকে শুইতে হইলে এক 
জনের প্রশ্থাপ-বাযু অপরকে নিশ্চরই সেবন করিতে হয়। অতএক « 
শরীর অপেক্ষা! জিয়ৎপর্রিমণে মন্তরক্ধ উচ্ছ রাখাই খন বালিশ 
শিখর দেগুয়াশর উদ্োশ্রা, তখন বালিশের অভাবে অন্য দ্ররা শিত্ষরে 
দিয়া আগরের প্রশ্থাস-বাযু সেন পরিহার করিবে । কিন্ত এক 
শন্যায় বা এক গ্রহ অনেকে শয়ন করিলে তাহাদিগের নিহোবত 
প্রশ্থাদে গৃহের বায়ু ক্ষণকালের মধোই দুদ্ষিত হুইর? উঠে। এক 
বালিশ ছুই তিন 'ওঞজন শিল্পর দিক্সা পরস্পরের প্রক্াস-বারু সেবন 
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রী 


ফরার যে ফল, উক্তবধপ চুষিস্ত বাফু সেবন কয়ারও সেই ফল । 
গ্রতোত্জের পৃথক বাজিশ ব্যবস্থা ফিরা প্রথম দোষ পরিহার 
করিবে? ট্ুহছমধো পর্যাপ্ত পরিচ্গাণ বিশ্তদ্ধ বায়ুর গখলাগধনেষ 
উপায় বিধান করিয়া? শেষোজ দোষ পরিহার করিব? দুয়াৰ 
জানালা একটাীগু বদ্ধ করিয়া রাঁখিবে না। আর ঘরে রুজু কভু 
জানালা না থাকিলে তাহ আঅগৌবে করিয়া দিবে । বিশুদ্ধ বায়ু 
গচধ্যে উত্তমন্ধপে পরিচালিত হইতে পারিলে গৃহের বায়ু দুষিত 
কইতে পায়েলা। 

শা শয়ন করিবামাজ্রেই কিছু সকলের নিদ্রা আগে না। 
শয়নের আঅবাবহিত পরেই মিজ্তাবির্ভীব হটলে ত স্ুথের সীমা নাই! 
কিন্ধ তাহ! না হইলে ত্বরার় নিদ্রা আপে, এমন কিছু উপা 
াবলম্থন করা উচিত । শহ্যায় গির1 প্রুথমত$ দক্ষিণ পার্থ শয়ন 
করিবে । তৎপরে অনন্যভিত্ত হইয়া কেবল একট বিষক্ষের চিন্তায় 
নিমগ্ন ভইবে। ভাছা ধর্ম বিষয়ই কউক, লেখা পড়ার বিষয়ই 
হউক, আর অন্য বিষয়ই হউক । সেই একমাত্র বস্তর বিষয় গাট 
সনোযষোগ-পুর্বক ভাবিতে ভাবিতেই অনন্তিবিলন্থে নিদ্রা আসিয়। 
উপস্থিত হইবে । তোন পুণ্তকের হুক্হ অংশ হাদয়ঙগম করিবার 
খন? মনোনিবেশ করিলেও হইতে পারে । 

শষ্যার শয়ান হউয়1 নাল! বিষয়ে মলকৈ বিচরণ কবিতে দিলে 
ত্বর্ধায় নিত্তাবির্ভাব ভয় না, এবং নিজ্ঞাবেশ হঈলেও ক্নিদ্রা কয় না। 
পন্ষন করিয়া! নিক্ত! না আসায় শয্যার এক পার্শ হইতে অনা পাঙ্ে 
পুনঃপুন যাওয়া অতীব কষ্টদায়ক, উহা বোধ হয় অনেকেই 
এআআরগত ক্যাছেন। নিত্রা ফাইবার সময় নিকটে আলো! না খ্যকিলে 
* ভাল জয়। আলোক নিদ্রার ব্যাঘাত করে। গ্ৃহমধো আলোক 
রাখিবার প্রয়োজন হইলে উ্া এন্সপ বাবন্কা করিয়া রাখিবে যে, 
অলোক যেন চক্ষুর উপব আনলিয়! না পড়ে। 

শর্ীকের গন 'এবং স্বখস্থযবিশেষে বাফিশের ইতর বিশেষ না 
উদিত । স্থৃুলকায় এবং খর্ত্বগ্রীবের (অর্থাৎ ষাহাব ঘাড ছোট) উচ্চ 
বালিশ শিন্পর দিয়া নিদ্রা খাওয়া উচিত । খজুক্চূর্ধল, এবং মধ্যে 
মধ্য বাহার ঘুরণি বোধ ছয়, তিনি যেন কৰ উচ্সবালিশ মাথায় দেন 





- সাব স্বাদে জা যাও! গা নহি দিনিত্রাস্য়, লগীর | 
শিথিল হয়,এবং ইহার উষ্ণতা উৎ্পাদ্গিকী-শক্তিন. নিস্তেক্ষ খাচক, 
সুতরাং এ অবস্থায়, শিশির ভোগ করিলে নানাবিখ  ক্ষঠিন পীড়া 
জন্মিবার “সস্ভাবন$3, লিতাক পঙ্ষে ্রকপ্ধান হঙ্পের আচ্ছাদন 
করিয়াও তাচ্ছারদীচে: নিউ্রঃবাইবে $.:.৩ ০ 27020 

শীতকালে শীতের; ভয়েংঅনাবৃত স্বারে ঠা না বাওয়ার নিম 
প্রায় সকলকেক্ পালন ' করিতে হয় '1-: কিন্ত শ্রীম্মকাঁলে শ্রীম্মের 
ব্মতিশযো গৃছ্ের মধো শয়ান থাক কফইকর বিবেচনার, অনেকে 
বাছিরের বাতানে শয্ষন.করিয়। নির্! প্রিয়া থাকেন । কিন্ত দিক তা- 
বস্কায় শিশির তোগ করিলে-যে কঠিন পীড়া জন্বিতে পারে, 
লাধারণে ভাহ! অবগত নেন 7 এবং জ্ঞাত নহেন বলিয়াই তদ্বিষয়ে 
বিশেষ মনোফোগী কিছ সাবধাল' হন ন1। কষ্ট-লাখ্য কিনব! 
অচিকিৎসন্দীর 'রোগ ভোগ করার অপেক্ষা গ্রীষ্ম প্রযুক্ত ' সামানা 
ক্রেশ সহ্য করা লক্ষগুণে শ্রের21. হাত-পাখা  বাবহার করিলে 
আবার সে কষ্টও আনেক নিবারণ করা যাইতে পারে। 

ঠিক শিয়রের দিকে কিস্কা ঠিক. পশ্চাভীগে জানাল! 'খাকিলে 
নিদ্রা যাবার সময় তাত] - না খুলিয়া, গৃহমধ্যে বিশুদ্ধ বায়ুর 
পরিচালনার নিমিত্ত অন্য. দিকের 'জানাল1 খুলি রাখিবে? 
ঘরের মধ্ো'ঘ্দি কেবল দুর্ইটী মাত্র সুম্কো সুম্কি জানাল থাকে, 
তবে অপর দিকে শয্যা করিয়া খ্যসন করিলেট উত্তম হইতে পার 1. 
দিন এক ঘরে অনেককে শয়ন করিতে ভইলে' শিশির, লাগার 
ভয় দূর করিয়া সব ছুয়ার জীনালা খুলিক্স। রাখিবে। অতএব 
লোকের নিশ্বাস প্রশ্বাসে গুঙ্চের বায়ু যের্ীপ দুবিত আর উষ্ণ হই. 

উঠে, সে'উক্চতা। ঘুঁভাইয়া শিশির নিলি 05775 কোনও 
| ঘনিষ্ট করিছে পাতের লা 2002 লিল 8 
, রকসনীতে বুক্ষের তলায় নিজ বার্কা:পর্ধামর্শ নয়। পাত্রিজালে 
বুক্ষের পন্জ হইতে একপ্রকার অশঞঝ1রী : বাম্প 'বহির্গন্ক তইয় 
খাকে। -এই'বাম্প সেবন করিলে দীক্ষা জন্মে? ৮1 শা নু 
লঈীতকালে ঘেখিয়াছি তিন 'চারি-জনে' একছ্রিত হইস্ষা' আপাদ 
চামত্তক লেপ অধর্থা স্সন্য কোন, শত বশত. দি! আবৃত করিকা 
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দি, পলিপ. খাইকিম:২. এটী..কিন্ত পা; ধ্যস্থা ইহাতে 
সকলকেই পরিত্য প্রা পুল সেবন করিয়া নিলে | 
পীড়িত হইতে হয় ।; ০ 2 

দিবসে নিদ্রা যাওয়া ভাল নয় । আমাদের শাস্তকারেরাও 
দিবানিক্রা নিষিদ্ধ বলিয়া! ইভার দোয-উল্লেখ করিক। গিয়াছেন । 
কিন্ত শ্রীন্মকালে কিাতীতর শ্রীক্ষের প্রতাবে ' শরীর ঘখন নিতান্ত 
শিথিল হুইয়! পাড়ে, তখন প্রত্যহ ..নিয়মিত সময়ে অনধিক ছুই 
ঘণ্টা কাল নিবা-নিত্রা অব্যবস্থা নল্ল) 

শরীর সম্পূর্ণ সুস্থ না থাকিলে সুনিদ্রা হয় না । রজনীত 
সুনিদ্রা হওয়া! বিল্ক্ষণ নুশ্বভার চিহ্ছ। আছাবের অনিরমে 
পাকস্থলী ঘৃখিত হইলে নিপ্রার ব্যাঘাত জন্মে । 


চতুর্থ অধ্যায়ের প্রশ্ন | 
১। রাত্রি কতক্ষণের সমর শয়ন কর] উচিত? 
২। শীতকালে কত রাত্রে শয়ন করিবে? 
ও শরন-গৃহ কিন্ধপ হওয়া আবশ্যক ? 
৪। বিশুদ্ধ বায়ু শরীরে প্রবিষ্ট হইয়া ফি কার্ধ্য সাধন করে? 
«| বায়ুর বিগুদ্ধত! পরিরক্ষ৷ না কত্তিলে কি অলিষ্ট ছয়? 
, ৬) বিশুদ্ধ রামু সেবনে কিকি উপকার ছয় খল? 
৭। বাসস্থানের বাহু দুষিত হইলে কিরূপ অনিষ্ট ঘটে? 
৮ যেসমস্ত সাধারণ কারণে বায়ু দৃবিত হর, তৎসমুদায়ের উলেখ কর? 
»। গৃঁজে.বিশুদ্ধ বামু সঞ্চালনের উপায় সংক্ষেপে বর্ন কর? 
"1 একজন প্রৌডব্যক্তির শ্বাস-প্রস্থাসের নিছিত্ে প্রীতিমিনিটে কি পরিমাণে 
রি বিশ্দ্ধ বায়ু আবশ্যক ? 
১১। এ্রকজন প্রৌটব্যক্তির শ্বাস-প্রঙ্থাসে প্রতিমিনিটে কফি পরিমাণ বারু 
* বিছুষিত হয়? 
৯২। নুষ্থ প্রৌঢবাক্তি প্রতি মিনিটে কি পরিমাণ বায়ু নিশ্বাস-পথে গ্রহণ করে ? 
১৩। বিশুদ্ধ বায়ু এবং. প্রন্থাস-বাধু এতদুণ্ভক্ে প্রভোব ফি? 
*১৪। স্থাস্থ্য-রক্ষার্থে প্রতিগৃছে . (বিশেষতঃ শ়ন-গুহে) প্রতোক্ষ ব্যক্তির 
নিমিদ্ত কত পরিমাণ স্বান আবস্াক ? 
2৫) "আষাদিগের শ্বাস-প্রশ্থার এবং অ্বলত অগ্নি তিন বারু দু'ঘত করিবার 
আর কোন কারণ আছে? 
১৬। গুড় চুশ গৃহ মধো বিশুদ্ধ বাধু সধ্শালনের সহাযিতা কি প্রকারে করে 
১৭৬ চুশ গুর্কি দিয় গাথা ইটের দেওয়াল গৃহসধ্যে বিশুদ্ধ বারু সঞ্চালনেয় 
৭৭». আনুকুলউপাক়কেন? 
১৮৭ বৃক্ষাদি ভূবায়ুর বিশুদ্ধতা কিন্ধুপে পরিরক্ষ! করে? 
১৯। গৃহমখো বিশুদ্ধ বায়ু সঞ্চালনের উদ্দেগ্ত কি? 


১৭ ব্যাশ 1" 


২*। গুঁছে বিশুদ্ধ বাবুর সমাক পদ্িচালনা হইতেছে কি না, জানিধার সহী 


উপায় কি? 
২১1 গৃহমধ্ো কার্বমিক ক্ন্যাসিডের আধিকা হইলে তাহ! কিপ্রকারে 
জাপা ধায়? ৃ 


২২। কোন কোন গুহের সেজে ছে সর্বদ| আরজ খাজে, তাহার কারণ কি? 

২৩। বাস কিস্ব। শয়ন-গৃহ অত্যন্ত ছোট হইলে রা মধ্যে বিশুদ্ধ বাহুর 

' পরিচালনার উপাছ কি? 

২৪ আর স্বত্বিকার় শয়নের মোধ কি?. তাহার শরতিবিধান করিহারই ব 

উপায় কি? ূ 

২৫। অতিশয় কোমল শধ্যায় শয়ন করা পরামর্শ নয় খেন ? 

২৬। শষা। পরিস্কৃত রাখিবার উপায় কি? 

»৭। নিদ্রা যাওয়ার নিয়ম কি? , , 

২৮। কম্টার সময় নিদ্রা যাইবে আর করটার সময়েই বা? উঠিবে? 

২» । ছাত্রের! যে এহ গীড়িষ্ হল তাহার প্রধাধ কারণ কি? 

৩*। এক শব্যায় বা এক গৃহে অনেকে একত্র শয়ন করিতে হইলে নকলে 
স্বাস্থ্য রক্ষার্থেকি উপায় অবলঘ্বন করিবে ? 

৬১। বালিশ শিয়র দেওয়া উদ্দোস্ত কি? বালিশ ভিন্ন অনা কোন জ্ব্য 
ছারা কি লে উদ্দোখ্য াধিত হইতে পানে না? 

৩২। শবধ্যায় শকুন করিলে তরায় নত আসে এমন উপায় কি? 

৩৩। মিত্রা যাইবার সময় গৃহে আলোক রাখিবার ব্যবস্থা কি? 

৩৪ । শরীরের গঠন এবং শ্বাহাবিশেষে বালিশের কিন্প ইতর বিশেষ 
করিবে ? 

৩৫ ( অনাবৃত স্থানে নিদ্রা যাওয়া ভারি পিধিদ্ধ কেন? 

৩৬। জাগ্রত অবস্থায় শিশির ভোগ করার অপেক্ষা ন্জ্রাবস্থায় শিশির 
ভোগ বেশি অনিষ্টকয় কেন? 

৩৭। গৃহে বিশুদ্ধ লাযু পরিচালিত ভইবে অথচ পিজ্রাবস্থার শিশির ভোগ 
করিতে হইবে না, এমন উপায় ক্ষি? 

৩৬1 রজনীতে বৃক্ষের গলার নিত্র! যাওয়া পরামর্শ নয় কেম ? 

৩৯। কোন্‌ সময়ে দিবসে "নস! যাওয়া অব্যবস্থা নর? 

8* আহারের অনিয়মে নিষ্রাব বাধাত করে? 





পঞ্চম অধ্যায়। 


ব্যায়াম । 
বায়াম ব্যতিরেকে শরীর বলষ্ট ভয় না। শ্রমোপজীবিদিগের 
প্বতন্থ্ বাযামের প্রপর়োজন নাই । উপ্জীবিক নিব্ধাহার্থ তা$1- 
দিগকে মনে শারীরিক পরিশ্রম করিতে হয়, শরীর ক্ষার তাহাই 
যথেষ্ট । শ্বাস্থা-রক্ষার জন্য পরিমিতুপপানাছার যেবপ আবশ্যক, 
পরিমিত পরির্রমও সেইরূপ প্রক্বোদ্নীক়। রথানিক্ষমে সমুদায় 


! য্যাশম । ৪৬ 


অঙ্জ' চালন1 না করিলে ক্রমে তাহার শা স্ব কার্খা নির্বাহে অক্ষম 
কাইয়1 প্রড়ে + | | 
অস্বারোছণ সর্বোৎকৃষ্ট 'বাররায । কিত্ত ইছা কেবল উন্নত 
অনন্যার 'লোকেরই ঘটিকা উঠিতে পারে । কোন ইস়্ুরো প্রীয় 
সরিজ্ঞ চিফিৎসন্ক বলিয়া গিয়াছেন য়ে ক্ষয়কাশের পৃর্ববলক্ষণ ডট 
করিয়া ঘোনী যি প্রতিদিন ষখানিয়মে অশ্বারোহণ পূর্বক নিম্মল 
বাযু সেবন করেন, তবে তিনি অচিরপৎ্ রোগ হইতে যুক্তি লাভ 
করিতে পারেন। ৃ 
অশ্থারোভণ ভিন্ন আর যন্ত প্রক্ষার ব্যায়াম আছে, তন্মধ্যে 
বেড়ানই সর্ব-প্রধাল + প্রতাষে এবং সন্ধ্যার প্রাকালে নির্মল বায়ু 
৫স্বন কদ্দিবার.কনা প্রতিদিন ময়দানে বেড়াইলে শরীর বেশ 
স্বচ্ছন্দ থাকে । ব্যায়াম এবং বিশুদ্ধ বায়ু সেৰন এককালে দুই-ই 
হয়। বেড়ান আবার এই বলিয়া সব্বাপেক্ষা ভত্কৃষ্ট ব্যঃক্সাম যে, 
ইহার পূর্বে কোন উদ্দ্যোগ-আয়েশজন চাহি না । অগ্বিকত্ত, ইহ1 
সকলেরই সম্পূর্ণ আরত্তের মধ্যে)--উচ্ছা করিলেই গ্ষটিতে পারে । 
এক্কি কম সুবিধার কথা? স্থতরাং কোন অবস্থার লোকেরঈ 
এ ব্যায়াম করিবার আপত্তি নাই । 
এততিন্ন আমাদের বালকের ক্রীড়ণচ্ছলে যে সকল ব্যায়াম 
করিম থাকেন তাহাও মনা নহে । কিন্তু দাগ্ডাগুলি, কেড়েডুগড়গ 
প্রন্ুতি ক্রীড়ার কঠিন আঘাত লাগিবার লম্তাবনা । শরীর স্বচ্ছন্দ 
এব বলি করাই ব্যায়ামের উদ্দেশা । অতএব সে উদ্দেশ্য সাধন 
করিতে গিয়া শরীর অত্যন্ত ক্রিষ্ট কর! কিম্বা শরীরে আঘাত লাগীন 
কি ন্ধপে যুক্তিসিদ্ধ হইতে পারে ? ব্যায়াম করিতে করিতে কষ্ট 
»৫বাধ হইলে, তাহ যের্যান্দামই হউক, তত্ক্ষণাৎ তাহ! হইতে 
নিবুত্ত হওয়া ভচিত। 
দাগ্ডাগুলি খেলিবার গুলি যেরূপ বেগে গিয়া খ্াকে, তাহাতে 
ধিলক্ষণ কঠিন আঘাত লাপিবার সম্ভাবন। । এমন কি চক্ষু, কণ? 
পুধ্যস্ত নষ্ট হইতে পাবে । বাশের গুলি অত্যন্ত কঠিন এবং ভারি । 
এই জন্য উহণতে দ্বগডাঘাত করিলে এত বেগে ধাবমান হয়; এবঙ 
এই জন্যই উহ দ্বারা কঠিনন্ধপে আহত হইবার এত সম্ভাবনা । 


8৪ “যায়াম। 


” ইঁংরিজি ব্যাট এগ খল দান গুলির উত্কই এমুকী। দাও 
খুলি খেলায় যেরূপ কঠিন আঘাত লাগিবার সম্ভাবন।, বযাটু এও 
বল্‌ খেলার সেক্ধপ পম্ভাবনা লাই। কিন্ধ ইত্রাজি ব্যাট, এও 
খলের মূলা অধিক । পল্ীগ্রামের দরিউ ঘালকদিগের তাত সংগ্রহ 
করা সম্ভব নম়্। এষ্ট নিষিত্ত তৎপরিরর্তে বাশের কিস মেঠভুল বা 
ধারল! কাঠের কাট, এবং বিঙ্গাতি ঘটের আটা বা তদভাষে 
ন্যাকড়ার ধল প্রস্ততি করিয়া? লইবে। ন্যাক্ড়ার বল বাক্ছারে 
কিনিতে পাওয়া যায় । মুৃলাও বেশী নয়, এক পগ্মসায় একটী। 
এ অবস্থায় পল্লীগ্রামে দরিদ্র বালকদিগেরও ব্যাট. এপ বল্‌ খেল! 
করিবার কোন আপত্তি নাই । ব্যায়ামের অনুরোধে দাও গুলি 
খেলিয়া চক্ষু কর্ণ নষ্ট না'করিয়া এই বাঙ্গাল ব্যাট এণ্ড বল্‌ 
পলীগ্রামের সকল বালকেরই প্রস্ত করিয়া লওয়। উন্ঠত । 
ব্যাক়াষচ্ছলে অথব। অন্য কোন কার্ধ্যানুরোধে সাধ্যাতীত 
পরিশ্রম করা নিতাস্ত অবৈধ । ইহাতে কঠিন পীড়া জন্মিবার 
সম্ভাবনা । অনেকে বাজি রাখিয়! ক্ষমতার অতিরিক্ত কাধ্যে 
প্রবৃত্ত হইব থাকেন। যিনি ভিন হস্ত পরিমিত উচ্চ স্তান হউতে 
বিন! কষ্টে লক্ষ প্রদান করিতে পারেন, পাচ ছয় হাত উচ্চ থেকে 
লাফ দিবা পভিলে তাহার অস্্রবৃদ্ধি প্রভৃতি রোগ জন্মিতে পারে 
র্ধমণ কথব! ত্রিশ সের ভার হোল ধাহার পক্ষে বেশী কঠিন নয 
দেড মণ বোঝা তুলিতে তাহার প্রয়াস করা কতদূর অন্যায়, তাহ 
অনারাসে হৃদরঙ্গম করা যাইতে পারে । | 
নিশ্বাস প্রশ্বাস বন্ধ করিয়। বেলী জোর দিতে হয় এমন কোন 
কার্যে প্রবৃত্ত হওয়া কদাপি পরামর্শ নয় । অর্ণবযান অর্থ 
জাহাজের নাবিকদিগকে বিজাতীয় শারীরিক পরিশ্রম করিতে হয় 
এই জন্য অন্ত্বৃদ্ধি প্রভৃতি বোগ তাহাদিগের শরীরে যেমন ঘটে 
ধমন জনা শরীরে নয়। 
পলোয়ানেরা ভন ফেল1, কুঁচেমোভ। ভাজা প্রভূত ধে সকল 
ধার়াম বরিয়। থাকে, অবাবসারীদ্িগের অর্থাৎ কুন্তি করা 
ঘাহ'দিগোের ব্যবসায় নয়) লে সমুদ্ীয়ে প্রয়োজন নাই । ডল ফেল! 
অতন্ত কষ্টিপাধা। ব্যায়াম করিবার সমক্স মন্তিষ্ষে রক্তের গতি 
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বিঅক্ষণ বেলী হইয়। থবকে 1 লুততরাং ইহাতে পিহোরোগ আহিবার 
সন্ভাবনণ। মানসিক পরিশ্রম ধাহাদিগকে কিছুমাত্র করিতে ভয় 
মা, এতাদৃশ বারাম ভাহাদিগেরই কোন অনিষ্ট করে না। খুঁচে- 
যোঁড1 ভাঙ্গা আতান্ত শ্রম-সাধা ব্যায়াম । ইহাতে ঘাড়, পাজগ্ধ এবং 
সন্থিশ্ঠান গ্রভৃতিতে ধিলক্ষণ ফতিন আহাত লাগ্গিবার সম্ভাবন! ! 

মুণ্ডর ভাজ! তি উত্কৃষ্ট ব্যায়াম । উহাতে বক্ষঃস্থল প্রশস্ত 
এবং বাহুঘ্ধয় যাংসল ছয় । বক্ষঃস্থল প্রশক্ত হওয়া! ভারি আবশ্যক; 
ছ প্রশস্ত বন্ষঃন্থবল কাশনরোগের আবাস-স্তান । 

মানের মময় প্রভ্যত নিগ্রমিতরূপে সম্তরণ দেওয়া বেশ 
যুক্ষিসিদ্ধ ? সমন্তরপ গ্মতি উত্তম বায়াম। ইচাতে যাবতীর আজের 
সমাক্‌ চালনা হয়। কিন্ত সম্তরণ দিতে শরীর ক্রিষ্ট হইলে 
বিপরীত ফল হয়। অঙএব সম্তরণ দিবার সময় এটী যেন বেশ 
স্মরণ থাকে। 

সম্প্রতি নবদ্বীপের অন্তঃপাতি কোন স্কানে একটী বালক অপর 
তয়েকটী বালকের সঙ্গে বাজি রাখিয়া একটী পুষ্চরিল্ীর দৈর্ঘ্য 
সম্তরণ দিয়] আটবার পাব হইতে প্রতিজ্ঞ! কবে! সেই প্রতিজ্ঞ 
পরিপুরণে প্রত হইয়া ছয়বানে কথঞ্চিৎ পাবপ্রাপ্ত হয় । সপ্ত 
ধারে পুক্ষরিনীব কিয়দংশ পার ভুইয়া তাহার সমুদ্র অল-প্রত্য্ 
এতদূর বলভীন চঈল থে, জলমগ্র হতে আর অপেক্ষা নাই দেখিক। 
সর্ৃ্ষরে সঙ্গিগণের গিফট সাহাঘ্য প্রার্থনা করিল। তাঞার! 
উপস্থিত ব্যাপাপ্েে ভীত তইয়। সাহাযা করা দুরে থাকুক, সকলই 
প্ব শ্বর্জাবাষে প্রন্তান করিল । নির্ব,দ্ধ বালক তঙক্ষণাৎ জলমন্র 
ইয়! পঞ্চত্ব পাইল? খতএব বাজি রাখিয়া ফোনও কার্যে 
্রবৃত্ব হয়! উচিত নর়ু। 

'ঙগ্ুরোহপ, €বড়্ান প্রভৃতি ইতিপূর্বে যে সমস্ত ব্যাক্ামের 
বিষয় লিখিত হুইল, তদ্মধ্যে যেটী ধাছার অবস্থা ঘটিয়! উঠে, 
সেইটিই্ু তার পক্ষে শ্রেরঃ। স্থল কথ, শবীব রক্ষার্থে ব্যায়াম 
আন্ডি আবশ্যক) ই থেন ব্যক্তরিমাত্রেই স্বরণ থাকে । 

ছাত্রের মানপিক চিন্তায় ব্যন্ত খাক্ষীিপাতীরিক পরিশ্রমকে 
'সবজ্জা করিয়া থাকেন। এটী তাহাধের ভারিদভুল। ঠাছার! কি 
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ইহ! হিদেচনা করেন না য়েখ বখালিসসদে আাস্যা-যক্ষা করিতে হইলে 
শারীরিক এবং যামসিক উভভয়বিধ পরিশ্রমই তুলা গ্রক্পোলীর 
আতভিপধা কোন রিধয্েই তাল নয়। উবিত্রান্ঘ শারীতিক পরিশ্রয 
ফছিলে তি সত্বরেই যেমন শরীর বলহীন এবং ক্ষার্যযাক্ষাম চইব? 
পড়েঃ আঅবধখোচিত পরিচালনাক্ম মানসিক শক্ষিও সেইরূপ নিগ্ধেজ 
হয়। 

চক্ষু, কর্ণ, প্রভৃতি ইক্জিয়সমুগগয়ের কার্মা, পরিমিতরপে গলিলে, 
কেবল কিয়ৎকালমাত্র অব্যাহত থাকে । তৎপরে বার্ছকা উপস্থিত 
হইলে এর সকল ইক্দ্রিয়ের কার্ধ কথফিৎ নির্যাতিত ছয় । অতএব 
অর্থথাচিত অর্ধাৎ অপরিষিত পরিচাপলায় এ এ ইন্ছ্রিয় নিয়মিত 
সময়ে ্মমেক পুর্বে যে স্ব শ্থ কার্ধা নির্ব্ধাঙ্ছে অসমর্থ হর! 
পড়িবে তাহাতে আশ্তর্ধা কি ? মানসিক শক্তির বিষয়েও ৫সইরুপ 
ধুঝিয়! লইতে হইবে । অতএব বৃদ্ধাবস্থ। পর্যযস্ত মানসিক শক্তি 
এবং যাবতীয় ইন্দ্রিয় যিনি অব্যাহত রাখিতে চাক্ছেন, তিনি যেন 
সেই সেই ইন্ট্রিয়াদির অযধথোচিত পরিচালনা কখনও না করেন । 

ছাত্রদিগের মধ্যে আনেকে বলিয়া! থাকেন যে,ণবিদযালযেষ পাঠ 
অভ্যাস করিবারই সময় পাওয়া যার না, তা আবার ব্যায়াম করিবে । 
এটী নিতাস্ত আলস্যপরতস্ত্রের কথা । বেলা সাতটা আটটার সম 
শধ্যা হইতে উঠিলে কখন্ই বা পাঠ আ্ভ্যাস করিবে, আর কখন্ই 
ব। ব্যায়াম করিবে । এ বাহার বলেন প্বান্তা-লা ঘেন তাহাদৈর ৰ 
কাঙ্ে কোন কাজের নয়? লেখা পড়া শিখাই এক মাত্র উঙ্গেশ্য । 
শ্বাস্থ্য-রক্ষা না? করিয়া লেখা গড়া শিখলে কি হইবে লেখ! 
পড়া শিখিত্বাই দেহ ত্যাগ করিতে চাও, লা রুতবিদা হইয়!, 
সংসারের উপকার করত মানবজন্মের সার্থকত! সম্পাদন ককির! * 
পরলোক প্রার্থির ইচ্ছা কর  আবকাশ অভাছে ব্যায়াম ফ্রিতে 
পারি না বলা, বিলক্ষণ অজ্ঞতার কার্ধ্য । চব্রিশ খণ্টার মধ্যে ফেব 
দুই খণ্ট। মাত্র ব্যায়ামে সিছয়াফিত কয়িলেই খেই হয় | ॥ 

প্রত্যু্ষ এবং সন্ধ্যার প্রান্কীল এই ছই সময়ই ব্যায়ামের উদ যুক্ত 
ফাল প্রা ঃসনীযণ মেবম করার অপেক্ষা শ্বান্থা-রণার পক্ষে 
উপাদেয় লামত্রীম্নার নাই। গৃহে ব্যায়াম ন!করিকা প্রান্তরময্যে 
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বিশুদ্ধ ছাধুতে বাকাম করাই পরামর্শ । বর্ধাকালেই কেবল গে 
ব্যায়াজ করিবার প্রয়োজন হয় 1 যাভার যেমল অবস্তা, ভাঙার 
তদঘুয়প জীত-বন্ত্রে শরীর গবুত করিয়া শীতকাকে ব্যায়ায় 
করিবার জন্য গৃহ হইতে ঘহিগত হওয়া উচিত। 


পঞ্চম অধ্যায়ের প্রশ্ন । 


১। জরমোপরীরবিদিগের স্বতগ্্ রায়াদের প্রয্লোজন নাই কেন? 
*। (কোন্‌ বায়াম সর্বাপেক্ষা! উৎকৃষ্ট? 

৩। সাধারণের পক্ষে কোন্‌ ব্যায়াম ভাল? 

81 কতকগুলি বারামের মাম কর? 

£1 বাধাম করারনিয়ম কি? 

৬1 পল্লিগ্রামের দাগু। গুলি খেলার ভাল অন্ুকপ্পকি? 

৭। স্গাধাতীত পরিশ্রষ কর] যুক্কি্পদ্ধ নয় কেন? 

। সুগ্ুব ভাজার গুণ কি? 

৯। জন্রণ দেওয়ার নিয়ম কি? বাজি ফেলিয়া সম্ভরণ দেওয়ার গয়ানক 

ফলের একটা উদাহরণ দেও ? 

১১০ ছ্বাত্রেরা সচয়াচন্র কি বলিয়া ব্যায়াম করে না? 
১১। কোন্‌ কোন্‌ সময় ব্যায়ামের উপযুক্ত কাল? 
১২। বর্যাকাপ ভিন্ন অনা সনয়ে কোথায় বাধা কবা পরামর্শ? 
১৩। প্রানে ব্যায়ামের ব্যবস্থা সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট কেন ? 





বষ্ঠ অধ্যায় । 
পরিধাঁন। 


আমাদের দেশে শ্রীশ্মকালে পাল! কাপভ পরা ব্যবস্থা । 
কিন্ত তাই বলিয়া আৰু রক্ষায় অমনোযোগী হওয়া কোন মডেই 
"পরামর্শ নয় । শীতকালে পরিধেয়ের কিছু পরিবর্থন আঁধশাক। 
সে সময় পরিধেন বসন চিকধণ ন। হইলেই ভাল হয়। 
অবস্থান্তসারে যিনি যে প্রকার বসনই পরিধান করুন, উ্া, 
পরিষ্কৃতু হওরা আপবশ্যক। অপরিস্কৃত নর পরিধেয় অপেক্ষা 
পরি্ভত চীবর বসনও শ্রেষ্ঠ । পরিস্কৃত কাপড় 'না পরা যে কত 
দোষ, তাহা অনৈকেই অবগত নক্ষেন" এবং ইভ] অবগত নহেন 
রূলিক্নাই বোধ হয় পরিতধয়ের অবস্থার গতি দৃহিশাতি করেন না। 


ক” । শরিধান। 


নিতান্ত হীন অবস্থা ব্যাতীত পপ্রণর কল “আঅরস্যায লোকেরই 
ক্মাটপরে, এবং পোষগকি ছই প্রকার: কাখন্ধ ভাতছে-): আই সুই 
প্রকার "কাপড় 'এসরাল-বুদ্ব-বনিত! সকলেই, ব্যবহার... কিয়! 
থাকেন | আটপরে কাপড়. যে.প্রথানীতে ব্তকহত হইয়া থাকে 
ভাহ1 কিছু মন্দ নয় 1 প্রত্যহ ক্সশানের সঙ্য় উছ? শীতিমত ধৌত 
হই) থাকে। কিদ্তু পোষাজি। কাপড়েই সর্ধনাশ করে। 

রজকালয় হইতে ধৌত হইয়া? আসিল অবস্থাসুসারে- পরিধান 
কর্তী কিম্বা তাহার ভূত্য পোধাকি কাপন্ড থানি দিব্য করিয়। 
কফোচাইয় রাখিয়া দেন। বাহাদিগের অবস্থ1 গঅপেক্ষাকুত ভন্ুতঃ 
তাহারা এই কাপড় অষ্টাছের অধিক কাঁল ব্যবহার করেন ন।। 
তত্ভি সকলে উহ দশ. দিরও ব্যন্ভার করেন) পোনর দিনও 
ব্যবহার করিক্পা থাকেল । এই আট দিন) দশ গ্রিন? কি পোনর দিন 
মধ্যে পোষাকি কাপড়কে জলম্পর্শও করিতে হস ন1। কর্দচারীর। 
ক্ষণছারী, এবং বালকের -বি্ব্যালয়ে, সাইবার সমস্ন ও কাপড় 
পরিধান করিয়া গিক্া থাকেন । তৎপরে পাচ অথব। ছয় ঘণ্টা 
পরে আবাসে প্রতাবগত হইয়? ঘন্মার্জ, পরিধেয়, পিরাণ, চাপকান, 
উড়ানি প্রভৃতি সমুদায় প্র পরিত্যাগ করিয়া? জাটপরে কাপড় 
পরিধান করেন। ভৎপরদিবস নিন্মপিত সময়ে আবখর সেই 
বিশুদ্ধ বস্ত্র পরিধানকর্তীর অঙ্গে উঠে!: 

ঘর্ধ্ধের সহিত শরীর হইতে যে ময়ল! বহির্গত হুইর1 থাতর, 
পরিধের বস্ত্রাদি ততৎ্কর্তৃক বিলক্ষণ গপরিষ্কত হর । জলে ধৌত 
না করিস সেই অপরিফৃত বস্ত্র পুনক্বাগ্ম পরিধান-করিলেচ স্ত্রস্থিত 
শরীর প্লে লোমকুপ দ্বার! দেহে পুনঃপ্রবেশ, করে 1, ইহা চইলে 
স্ববস্থোর বিলক্ষণ স্মনষ্ট সাধিত হজ 1 স্সত এব প্রতাহ যে কাপল, | 
বাবার করিতে: হউক, প্রতিদিন, নান পরিষ্কার জলে 
ছাছ! ধৌত কর। উচিত 4:. টি, 82, উল এ 
৫. মলিন. বসন পরিধানের দোষ সঙ্গ ভিলম্পহদিগের। হদয়ঙ্গদ 
হুক্টলে, পরিষ্কৃত বন ব্যবহার কর! ভাহাদিগের পক্ষে কঠিন, য়? | 
চারি দিন অস্তর, র্কাঁলত্মে কাপড় দিরা এই চার দিনের মধ্যে 
,€প্.ৃধাকি. কাপড়, চাদর ইত্যাঘি ' পরিষ্কার জলে অন্ততঃ ছুইঘার 


'বন্ত্র পরিক্ষা্ঘ রাখার আবশ্যকতা | ৪৯ 


ধৌত করিস! পুনরায় পুর্ব কৌচাইর রাখিলেই উত্তম হইতে 
পারে। , এবপ বাবস্থান্র র্রকের কিঞিৎ বেতন বৃদ্ধির প্রয়োজন । 
কিন্তু স্বস্থারক্ষার্থে কোন বিষক্কে ক্কপণত। প্রষর্পন কর! যে কতদূর 
'ন্যায়, তাছ। বলিয়া শেষ করা বায় না। 

আঅমেক্ে এরূপ আপত্তি করিতে পারেন যে, ইন্তিরি কর! 
পরিধেয়, উত্তরীয়, এবং পিরাণ জলে ধৌত করিলে তাহার মর্যাদা 
থাকে না। একথা সত্য। কিন্ত ইন্ডিরি কর! পিরাপের নীচে 
একট! সামান্য রকম পিরাণ হ্যবছ্ছার করিলে সে আপত্তি ভূর হয় & 
উচ্থান্ডেই ছুই উদ্দেস্ত সাধিত হইতে পারে । প্রথমতঃ নীচের পিরাণটা 
প্রতিদিন ধৌত করা ফাইভে পারে; দ্বিতীয়তঃ উপরকার ভাল 
পপিরাণটী শীঘ্র ময়ল। হইতে পারে না। 

উপরিউক্ত ব্যবস্থা কেবল সঙ্গতি-সম্পন্নদ্রিগেরই পক্ষে সঙ্গত 
হইতে পারে । সামান্ত পরিধেয়, পিরাণ এবং উত্তরীয় খাহাদের 
কথধ্ৎ জুটিয়! উঠে, প্রতিদিন পরিস্কত জলে তৎসমুদার ধৌভ 
করার তাহাদের কোন আপতি হইতে পাষে না। 

অবস্থা যতই কেন হীন হউক না, পরিষ্কত বসন পরিধান 
করিবার কোন প্রতিবদ্ধকত। লক্ষিত হয় না। রজককে কড়ি দিবার 
ফ্াহার সঙ্গতি নাই, সাজিমাটি এবং অন্যান্য ক্ষার তাঁছার পক্ষে 
উত্তম ধোপা। এক পয়সার লাজিমাটিতে তিন চারিম্াান কাপড় 
অগ্লাধে পরিস্কৃত হুইতে পানে । ইহা বাহার পক্ষে কঠিন বোধ 
হয়” তিনি ত্পত্রিরর্তে অন্ত ক্ষার ব্যবহার করিতে পারেন। 
তেতুল ও অশ্ব কাষ্ঠের ক্ষার্র অতি উৎকৃষ্ট । 

তে "বস্ত্রের সংখ্যা বুঝিস্ক1 ক্ষারের পরিমাণের তারতম্য করা উচিভ | 

* শ্রেথমত: একটা হাডিতে করিস! জল দিশ্স! ক্ষার সিদ্ধ করিতে 
হইবে । তথ্পরে এ সিদ্ধ ক্ষারে ময়লা কাপড় দিয়া কিয়ংক্ষণ 
পর্যন্ত ফুটাইতে হইবে । অরশেষে কাগড় তুলিক্। ভাল জলে, 
আছাডিয়। কাচিলেই ভঙ্ বিলক্ষণ পরিষ্কৃত হইল । ক্ষারে বস্ত্রের 
' ফরজ] খাইয়! ফেলে । 

ক্ষারে-কাচ। কাপড় পরা হুরাবস্থণর চিহ্ন বলিক্বাওআবার ছ'নেকে 
তত্পরিবর্ে মলিন বসন পটিধান করাও শ্রেক্গঃ বিবেচনা করেন । 


॥ 
॥ ্ 5: ছি এ ভি 
৮ ১ 
্ ঘা 
৯ ॥ কার ্ শা ৮ 
নর্ ক ] 4 ০ হায় 
রশ টি ঙ নম চ না 
) ্ ১? 
॥ 
। 


একী কিন্ত ভারি মৃর্ধতার কাধ্য 4. কেম, তাছা আর কলিবার 
প্রয়োজন নাই ৭ বাহ্‌ বড়মাসুবি দেখাই বার অনুরোধে পারীরিক 
স্বাস্থ্যের অনিষ্টপাথন কর! রুতদুর বুক, 'পাঠকবর্খই তাখ! 
বিবেচন1 করিয়। দেখিবেন। 

শবস্থ্যরক্ষার্থে শীতকালে, বাহার (রমন অবস্থা ভাহার চর 
বস্ত্র বযতহার করিয়।. শীত নিবারণ কর] উচিত শাল, নাত, 
ফ্যানেল্‌ ব্যবহার করিয়া ক্টত নিবারণ কর? অতি অল্প লোকের 
টিকা উঠে ।. আবস্থান্থদারে কেহ লেপ, কেছ কাথা, কেহ বা 
কল গায়ে দিয়া রঙ্গনীতে শীতের প্রতিবিধান করিতে পারেন । 
দ্বিফসে অপেক্ষাকৃত শীত কুষ হর, একারণ ধাঙার যেমন তরঙ্গ তি 
তাহার সেইরূপ গাত্র-বস্ত্র ব্যবহার করণ উচিত । 

বছষূল্ায গণত্র-দস্্র ব্যতীত শীত নিবারণ হয় লামনে কর! 
নিতান্ত ভূল । হইছা নে করিয়। ধনিদ্িগের অবস্থার প্রতি দৃষ্টিপাত 
করিলে উঈর্্যাপ্রবৃত্তির উত্তেক ভয় । এটা আবার সর্বাপেক্ষা দৃষ্য। 
বাছার যেমন অবস্কা তাহার ভ্বাতেই সন্তষ্ট থাকা উচিভ। মন 
সম্তষ্ট ন। থাকিলে, কখনও সুখ হয়'না। এবং সম্তোধই স্বাঙ্ট্যের 
সুলীভূত কারণ । 

খড় বিশেষে পরিষের এবং গাত্র'বন্ত্রের ইতর বিশেষ কর 
উচিত । শ্রীশ্মের সময় যে পরিধের রাবহার করিলে আরাম বোধ 
হয়, বর্ষাক্কালে তদ্দার! সেরূপ হইবার সম্ভাবনা নাই । শীতকালের 
ত কথাই নাই । লল্পূর্ণ ভিন্ব বস্ত্র আবস্তীক । খতু পরিবর্তনের ঈমপ্ব 
পরিধেয় এবং গাত্রবস্স পরিবর্তন আবশ্যক । এই সাসান্য 
বিবেচনার ক্রটিতে শর্দিঃ কাশি, জর, উদরামর প্রভৃতি রোগ জন্মিবার, 
সম্ভাবন । গাজরের প্রতি তাচ্ছিল্যই আমাদিশের অন্থাস্থোত্র 
একটা অমাত্তম কারণ । সপ্তম অধ্ায়ে এ বিশ্ব সবিত্তার পিখিত 
হইবে । অনেকে শীতকালে শাল, ৰনাত, ফ্যানেল্‌ প্রভৃতি গরম 
কাপড় ব্যবছার করিয়া, সেম্পূর্ণূপে শীত না বাউতেই তৎসমুদায় 
পরিত্যাগ করিয়া থাকেন । এটা বিলক্ষণ যুক্তি-বিক্ষদ্ধ। ক্লুফ, 
ক্ষাশী, জর, পেটের ব্যাঙ! হইবার, এই একটা ধপ্রধান কারণ। 
কভঃগব শীত- শু উপস্থিত হইবার, পুর্ববে তপযুক্ত বস্ত্র ব্যবহার 


পীড়া সষয়। ::€5 


ফরিতে আরস্ত করিবে । “এবং উহ! সম্পূর্ণরূপে অতীত না হইলে 
শীতস্পরিচ্ছদ পরিত্যাগ করা পরামর্শ নয় । 


ষষ্ঠ অধ্যায়ের প্রশ্ন 1 


১। গরিষ্কধত ব্নন পর্িধানের ব্াবস্থ! ই অবস্থার জোকে কি রূপে 
জুতিপাজন কছ্িবে ? 
২। আমাদের ফেশে থে প্রণালীতে পোহাকি কাপড় ব্যবহার হইয়! থাকে, 
তাহ? ভাল নয় কেন? 
৩। গলিন বসন পরিধান করিলে কি হয়? 
৪$ প্রত্যন্থ ঘে কাপড় পরা যায়, সাহা পরিষ্কত রঃখিবার উপায় কি 
«| শ্বীভকালে শাল বনাত ভন্রকি শীত নিবারণ হয় না? 
৬1 গ্বন্য অবস্থার, সস্ভ্ট নাখাকার দোষ ফি? 
৭। খডু পরিবর্তনের সমর গাত্মবস্ত পরিবর্তনের কি রূপ বিবেচন। আবহ ? 
৮( শীত ন! যাইজেই বন্দ শীত-বস্ত্র পরিত্যাগ কর! যায়, তবে কি কোন 
| অনিষ্ট ঘটিবার সগ্ভাবন। আছে ? | 
» | আমাদেন দেশে কি ক্ধপ বজ্জ পরিধান কর। পরামর্শ? 


০০০০০ 


সপ্তম অধ্যায়। 
পীড়ীর সময়। 


আমাদের দেশে কোন্‌ সময় কি পীড়া হইন্সা থাকে, সে সময় 
»কি রূপ সাবধান থাক উচিত, এবং তাহার প্রতিবিধান করিবাঁরই 
বা! উপার কি, বালকদিগকে তৎসমুদ্ধার অবগত: করা নিতাস্ত 
জ্লাবশাক । + 
* ১। ওলাউঠ1--এদেশে যত অকালমৃত্যু হইতে দেখ! 
যায়, তাহার অধিকাংশ ওলাউঠা রোগ হইতে ঘটিয়া! থাকে। 
মত এব এই ভয্লনক রোগের প্রাছুর্তাৰ হইলে, ইহার করালগ্রাসে 
"পতিত হইতে না হয়, এমন উপার সর্বাগ্রে স্থির করা উচিত। 
গ্রীষ্মের আতিশষ্ো ইহার প্রতুর্ভাব হস্ধ । অআুতরাং ফাল্কন মাসের 
শেষ হইতে 'ক্যোষ্ঠের শেষ পধ্যস্ত ওলাউঠার সময় বলিতে হইবে । 
সময়ে সময়ে আবার স্থান বিশেষে. শীত-কালে ও ইহার প্রাছূর্ভটৰ 
. ভূয় ॥ এতত্িঙ্ন খতু পরিবর্তনের সময়ও" ইহার" একট? নির্দিষ্টকাল 
বলিতে হইবে । যাহ! হউক, শ্রীপ্মকালই ওলাউঠ। রোগের প্ররুত 
সময, ইহ! যেন সকলেরই বেশ ন্মরণ থাকে ।, 





২ পীড়ার সময় । 


কোন গ্রামে ইহার মারীভয় হইল, সপরিবারে বে শ্রাষ' 
পরিত্যাগ করিয়! স্কানাস্তরে যাইম্া বাদ করা উচিত। ভৎপরে' 
মারীভয় ক্ষান্ত হইলে গ্রামে প্রত্যাগত হষ্টবে | গ্রাষ পরিত্যাগ 
করিয়া স্থানান্তরে গ্রিয়া বাস করা কেবল উর্নত অবশ্তার লোকফেরই 
ঘটিয়! ভঠিতে পারে। কিন্তু যেব্যবস্থা' সাধরণের পক্ষে হইল না, 
তাহাকে ব্যবস্থা বলিয়া গণনা করা ধাইতে পারে না। 

এই ভয়ানক রোগে আক্রান্ত হইবার পূর্বে প্রায় সকল রোগী- 
কেই একবার, দুইবার অখব1! তদধিক বার অধিক পরিমাণে তরল 
মল পরিত্যাগ করিতে দেখ] যাঁয়। অতএব একবার পাতল। বাহো 
হইতেই তাহ! বন্ধ করিয়া! দিলে ওলাউঠ! রোগের সম্পূর্ণরূপে প্রতি- 
বিধান কর। হয়। "ওলাউঠার সময় একবার পাতিল বাহো হইলে 
অবচার বলিয়া উপেক্ষ। না! করিয়! ধারক গুঁষঘধ্* সেবন দ্বার তাহা 
তৎ্ক্ণাঁৎ বন্ধ কর] উচিত । এই সাবধানতার অভাবে অনেককে, 
এই রোগে প্রাপত্যাগ করিতে হইঙ্জাছে। অতএব সাধারণের 
প্রতি একবারে বল! থাকিল যে, ওলাউঠার সময় পেটের অন্থখের 
মত একবার বাহো হইলেই তাহ! বদ্ধ করিতে ক্ষণমাত্রও বিলম্ব 








_ ফউল্লিখিত ধারক ওঁষধ নিম়লিখিত রূপে প্রস্তুত করিতে হুইবে। চারি ভাগ 
দারচিনি, তিন ভাগ জার়ফল, তিন ভাগ জাফাণ, দেড ভাগ লখঙ্গ; এক ভাগ 
ছোট এলাচের দান, এবং পঁচিশ ভাগ কাশীর চিনি লইয়! পৃথক পৃথক কয়েক 
ব্য উত্তমরূপে চূর্ণ করিয়! একত্র মিশ্রিত করিতে হইবে । সিশনটা উত্তষ হওয়া 
চাই। তৎপরে এই রূপে প্রস্তুত গুঁডে+ওজনে বহ হইবে, তাহার তিন ভাগে 
এক ভাগ চ1-খড়ি চূর্ণ উহার সহিত একত্র উত্তমরূপে মিশ্রিত করিবে । এই হইলে 
উবধ প্রস্তুত কর! হইল) এই উধধটা গৃহে প্রস্তুত রাখ ৃ 

উত্ত ধারক উবধের মাত্রা দশ রতি হইতে ত্রিশ রতি পর্য্স্ত। বিংশতি বধীরর 
যুবা হইতে পঞ্চাশৎ বধ বয়ন বৃদ্ধ পর্যত্ত, দশ রতি উত্ত গুড়া আগ জর্জ রতি 
আফিং একআ প্রত্যেক দান্তের পর খাইতে পারেন ॥ রোগীর বয়স দশ বংমরের্‌, ' 
কম হহলে আফিং না দিয়। গুদ্ধ গু ডে! খাওয়াবে | 
রোগীর বয়ঃক্রম অনুসারে উষধের মাত্রার তারতস্য করিতে হইবে । তাহার 
নিয়ম এই । বথ।--. 
॥ 'বিংশতিবর্ষে এবং তাহার উদ্ে পৃণ মাত্রা? দশম বর্ষে অর্ধ মাঝ। পঞ্চম বর্ষে 
ধৃসিকি মাও্র1। এক বৎসরের ক্লিশুকে বিশ ভাগের এক ভাগ। প্রুতাক 
বতনরে বিশভাগের একভাগ করিয়া মাত্র বাঁড়াইতে হইবে । তাহ! ইইেই, 
বিশ বৎসরে পূর্ণ মাত্রায় গিয়া দাড়াইবে। উষধের মাত্রার এই নিয়মটা আবরণ 
করিয়! রাখ। আবশ্যক 
, আফিঙের মাত্রার 'নিযদ্ড, অবিচল এ কপ? 
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* রগ 
করিবে না। ইহাতে অবহেল! করিলেই প্রাথ লই্বা টানাটানি 
করিতে হইবে । &% | 

গবর্ণমেণ্টের ঘত দাতব্য চিকিৎসালয় আছে, ওলাউঠার সমস 
তত্সমুদায়ের প্রত্যেকে কতকগুলি করিরা কঙগার! পিল নাঁমক 
বটিকা ওষধ রাখ! হয়। কোন গ্রামে ইহার মারীভয় হইলে গবর্ণ- 
মেণ্টের আদেশানুসারে সেই গ্রামের প্রভ্যেক গ্হশ্টের বাটীতে উক্ত 
ওঁষধ বিতরণ করা হয়। একবার কিস্ব! হই বার দ্বাত্ত হইতেই কলার! 
পিল ছই তিনবার খাওয়াইয়া দিলে দাস্ড বন্ধ হয়, রোগটী আর 
পাকিতে পারে না। ফলতঃ রোগের প্রথমাবস্থায়ই এই বটিক! 
দিবে । অনেকবার দাস্ত হলে এবং রোগী কাহিল হুইরা! পড়িলে 
অর্থাৎ রোগটী পাকিক! ঠাড়াইলে ট্রিসুলান্ট পিল্‌ খাওয়াবে । 
এবং এই বটিক1 খাওয়াইবার সঙ্গে সঙ্গে তার্পিণ হল ও গু'টেব 
গুঁড়ো রোগীর সব্াঙ্গে উত্তমরূপে মালিশ করিবে । 


কলারা পিল.। স্টিমুলাণ্ট পিল্‌। 
আফিং ১ গ্রেন্‌ হিং ১১১১ গ্রেন 
হি ৫ ১ গ্রেন্‌ কর্পুর নর ১ গ্রেন্‌ 
* কর্পুর ১ গ্রেন্‌ গোলমরিচ ১ গ্রেন্‌ 
গোলমরিচ .*১. ১ গ্রেন্‌ ক্যাজুপ্পুট তেল ৯ বিন্দু 
একত্র মিশ্রিত করিয়া! একটা একত্র মিশিত করিয়া একটী 
' বটিকা৷ প্রস্তুত কর। বটিকা প্রস্তত কর । 


গবর্ণমেন্টের দাতব্য চিকিলখলয় সকলে ষে এই বটিক! প্রস্বত 
» থাকে, তাহা অনেকেই জানেন না । জানিলে সময়ে অবস্থাই 
' সংগ্রহ করিয়া রাখেন। বথাসমন্ষে এই ওঁষধ ব্যবহার করিতে 
পারিন্গে অনেক জীবন রক্ষা! হইতে পারে । অতএব পীড়ার সময় 
গ্রামের মগুল ৰ! প্রধান প্রধান ব্যক্তিরা আপন আপন বাড়ীতে 
এই কঁড় কিছু কিছু আনিস! রাঁধিলে গ্রাম্ত সকলেরই উহা পাই- 
বাস স্থুবিধ! হর । তাহারা লিখিযা' পাঠাইলে এই ওঁষধ পান। 
রোগেক প্রাহ্র্ডাব দেখিয়া মনে মনে ভীতঞ্ছওয়। ভারি দৃষ্য। 
এন্ধপ আশঙ্কা করিয়া স্থান পরিত্যাগ করিলোও অব্যাহতি পাওয় 


€৪ গীড়ার সময় । 
কঠিন । থেহেতু মনে নিয়ত. ওক্দপ তয় থাকিলে শী্রই অনিন্দ্য 
স্ব । অগ্মিমান্দ্য হইলে, যাহ আহার করা যায়ঞতাহ। ভাল পরিপাক 
হয় না। সুতরাং পেটেন্স ব্যামে!। হয়। পেটের ব্যামে। হইলে 
বার ভন্ব করিতেছিলে তাহাই বসিয়া উপস্থিত হকস। আতঞ্ব 
শুলাউঠার সমক্স এ প্রকার ভয়ই এ রোগের একটা প্রধান কারণ 
বিষেচন। করিতে হইবে । আশার ভয় করাই বা কেন, তাহাও 
বুঝিয়! উঠিতে পারা যায় না। ভয় করার তাৎপর্য এই যে, পাছে 
আবার এ রোগ হয়। কিন্তু ভয় করিলে যেখানে তাহাই আসিয়! 
ঘটে, সেখানে ভরকে একবারেই দূর কর] উচিত। একজন পীড়িত 
ভইয্সাছে শুনিয়া, আমারও সেই রোগে কআক্রাত্ত হইবার অপেক্ষ! 
নাই মনে কর। সার রোগটাকে ভাকিয়া। আন উতম্মই তুল্য । 
শরীর স্থস্থ এবং সবল থাকিতে রোগাক্রান্ত হইবার কম 
সম্ভাবনা । ভয়ে যেমন শরীর অবসন্ন এবং ছুর্ধল হয়, এমন আর 
কিছুতেই নম্ন। শরীর এবং মন সহস! অবসন্ন করিতে পারে, ভয় 
ভিন্ন এমন অশর কোনও কারণ নাই। এতত্তিক্ন; চিস্তা, উৎকণ্ঠা, 
শোক, দুঃখ, অনাহছার, শীতধাত ভোগ, অতিশ্রম; বরাত্রিজাগরণপ 
প্রস্থতি কারণে দৌব্বল্য ঘটিলে রোগের হাত এড়ান কঠিন। বতদূর 
সম্ভব স্বাস্থ্য রক্ষার নিয়ম সকল পালন করিয়। শরীর স্থুস্থ রাখ, এবং 
ভর একবারে পরিতণাগ কর, ব্যাধি তোমার নিকটেও আসিবে না । 
আহারের অনিয়মে এই রোঈ জন্মিতে দেখা গিয়াছে । দেখি- 
যাছি ওলাউঠার সময়, বিবাহ রাত্রে গুরুপাক সামগ্রী আকঞ্ঠ ভোজন 
করিয়া অনেকে এই ভয়ানক রোগে আক্রান্ত হইয়াছেন । অতএব 
ছম্প'চা অর্থাৎ সহজে পরিপাক হয় না, এমন দ্রব্য আহার এবং 
. আক ভেগজন করা. সববথ। কর্তব্য । আহারের সঙ্গে একটু লবণ 
বেশী করিয়। খাওয়া বেশ যুক্ডিসিদ্ধ। লবণটী এ রোগের এক 'প্রকার 
প্রাতিনিষেধক । নিজগ্রামে কিহ্বা নিকটবন্তী কোন স্থানে যত দিন 
মারীভঙ্ থাকে; প্রত্যহ নির্মিত সমস্কে লরণ দিয়?কিঞ্চিৎ পরিমাণে 
আদা খাওয। মন্দ নয়। আবার রিলক্ষণ পাচকশত্তি আছে। 
ওলাউঠার সময আমাদের দ্বেশে ষে ছুই পার্বণ হইয়া থাকে, 
সে হই পার্ধণ উপলক্ষে এই রোগের হস্তে অনেককে জীবন দির 
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যাইতে হয়। এই ছই পার্বণ যে দোল আর চডক, তাহা বলা 
বাহুল্য । আবির লইয়! রৌস্রে ক্রীড়া, এবং গ্রীশ্মের সময় উদয় 
পুরিয়! ছাতু ভক্ষণ করিয়া শারীরিক পরিশ্রম উভয্মেরই বিষতুল্য 
ফল । শারীরিক পরিশ্রমের আন্িশয্যে এ রোগ জন্মিতে পারে । 
পরিশ্রম বলিয়! কেন, যে কোন কারণেই হউক, শরীর অত্যন্ত ক্িষ্ট 
এবং ভন্রিবন্ধন ছর্বল হইলে পীডিত হইবার সম্তাবন1। 
পথিকের! পথশ্রাস্তি প্রযুক্ত ভৃষ্ণাতুর হুইয়! নিকটে যে জল পাক্স 
গুণ বিচার না করিয়। তাহাই পান করে । এটী ভারি যুক্তিবিরুদ্ধ। 
সামানা গর্ত প্রভৃতিতে রৌদ্রের সময় যে জল থাকে তাহা অগ্নিবৎ 
উত্তপ্ত দেখিতে পাওয়া যায় । এতণ্ডিন্ন তাহার অপরিস্কৃততার ত 
কথাই নাই। তসেজল পান করিলে কি আর রক্ষা আছে? সদ্য 
ওলাউঠা হয় । তৃষ্গা় নিতান্ত পীড়িত হইলেও এ্রীক্তল কখনও 
পান করিবে না। পানীয় জলের অপকুষ্টত1 এই মারাত্মক রোগের 
একটা প্রধান কারণ। ভাক্তর ওয়াটসন্‌ বলেন কোন স্তানে ইহ! 
প্রাছুর্ভক্ম হুইলে সেই স্থানবাসিগণ যদ্দি পানীয় জলের অবস্থার 
প্রতি ৰিশেষ মনোযোগ করেন, তাহ] হইলে ইহ! ঝটিতি অন্তর্থিভ 
হইয়া যায়। তিনি এসম্বন্কে অনেক প্রমাণ প্রদশশন করিয়। বলেন 
মি জানি ইংলগ্ডের কোন নগরে একবার ভারি মারীভয় হয় । 
উত্ত নগরের যে অংশের লোকের পরিছ্ৃত প্াশীয্র জল প্রাপ্তির 
উপ্না ছিল, তাহাদিগের মধ্যে উক্ত রোগে যত মৃত্যু ঘটে, নগরের 
অবশিষ্টাংশবানিদিগের মধ্যে তাহার সাড়ে তিন গুণ মৃতু সংঘাটিত 
হইয়াছিল । 
» হৃর্ডাগ্যক্রমে আমাদিগের দেশে, বিশেষতঃ পল্লিগ্রামে পানীস্ত 
"জলের অবস্থার প্রতি কেহুঈ তৃষ্টিপাত করেন না। পানীয় জলের 
অপকুষ্টত্বার্র কত অনর্থ ঘটিতে পারে, তাহ! তাহার জ্ঞানেন না 
রলিক্কাই উহার প্রতি মনোযোগ করেন না। জানিলে অবশ্য 
মনোফোগী হইতেন। নচেৎ পীড়া হত, কিম্বা, জীবন নষ্ট হঝ় কাহার 
সার্ধস্ট পল্লীগ্রামের লোকের] যে পুক্ষরিণীতে স্থান করে, বন্ত্রাদি 
, ধৌত করে, ক্ষারে সিদ্ধ অতীব মলিন দুর্গন্ধ কাপড়ঞ্কচে, জলশোচ 
করে, প্রত্রাব করে সেই পু্ষরিণীর জল গান কিয় থাকে। ইহা 


€৬ _ শীড়াঁর সময় । 


অপেক্ষা অধিবেচনাঁর কাধ আর কি হইতে পারে? পীড়া হওয়ার 
কথ! ছাড়িঘ়। দেও-_বিশেষ বিবেচনা করিয়া দেখ একার্ধ্যটা 
কতদুর ্বণিভ ! ডোবা, গর্ভ কিন্বা। ছোট পুক্করিশীতে কতটুকুই বা 
জল থাকে? সেই জলে গ্রামণুদ্ধ লোক জান, বস্ত্রাদি ধৌত, 
অধিকাংশ লোক জলশৌচ এৰং মৃত্র ত্যাগ করিলে; সেই ডোবা- 
টাকে, গর্ভটীকে কিন্বা ছোট পুক্ষরিশীটাকে জলাশয় বলিবে ন! 
নরককুণ্ড বলিবে ? প্রান সকল পল্লীগ্রামেই এই রূপ এক একটী 
নরককুণ্ড আছে। ওলাউঠার সময় দেখিয়াছি এইরূপ ভোবা, গর্ত 
কিন্বা ছোট পুঙ্করিণীতে ওলাউ্ঠ| রোগীর ভেদ বমন দ্বারা কলুধিত 
বস্ত্র এবং শব্যাদদি ধৌত করিয়া থাকে । সেই জলে আবার ঘট 
বাটি, পাতর, থালা প্রভৃতি ধৌত করা হয়। এরূপ অবস্থায় গ্রামের 
একজন ওলাউঠারোগে আক্রান্ত হুইলে গ্রামশুক্ছ লোকের সে 
ব্যামো না হইবে কেন? 

আমার বেশ ম্রণ আছে, নবহীপের অন্থঃপাতী চাকদতের 


' নিকটবস্ভী কোন গ্রামে একবার ওলাউঠার ভারি মারী ভয় হয়। 


আছি 


জলাশয়ের কথা দূরে থাকুক, গ্রামে একটা ভোৰা কিন্বা পাতকু়াও 
ছিল ন1। গ্রাম হইতে কিছু দুরে অবস্থিত একটী বিল হইতে গ্রাম- 
বাসীর! রন্ধন এবং পানার্থ জল আনিত, এবং সেই বিলে শ্নানাদি 
করিত । শেষে তাহাদিগের একমাত্র জীবলোপার সেই বিলে 
তাহার! যুতদেহসকল নিক্ষেপণকরিভে লাগিল । এদিকে পানীয় 
ছল প্রাপ্তির অন্য কোনও উপায় ন। থাকায়, তাহারা অগতযা সেই 
বিশতুল্য জলই পান করিতে লাগিল। এরূপ ব্যবস্থায় গ্রামবাসি- 
দিগের সর্ধনাশ রক্ষা! করে কাহার সাধ্য? মারীভয় নিবারণের, 
নিমিতে রক্ষাকালী পৃঙ্গায়* গ্রামবাসীরা যে ব্যয় করিয়া থাকে, দে 
বায়ে গ্রামে চারি পাচটী পাতকুয়। অনায়াসে প্রস্তত হইতে পারে। 
গ্রামে পাতকুয্া থাকিলে ওলাউঠার সঙ্গয় ওরপ বিষতুল্য জলপান 


করিয়া গ্রামণুদ্ব মরিতেভয় না। নরককুণ্ডের জলপান+করিরা 


 ঈ্গআরী ভয়ের সময় রক্ষাকানী প্রভৃতিব্ পূজ। যে বন্থসংখ্যক্ক যক লোকেরজীবন 
রক্ষার একটা কারণ তাহ! ইতঃপূর্ধেই বলা হুইক্সাছে। তবে দেব দেবীর পুজার 


, উপর সম্পূর্বয়পে মির্তর করিয়া! স্বাস্থা-রক্ষার প্রধান মাধন জলবাধুর বিশুদ্ধতা ' 


পরিরক্ষায় অদনোবোগী হওয়া কখনই উচিত নয়। 


জলংুক নারায়ণ জান করিবার তাৎপর্য । ৫৭ 


গ্রামস্তুত্ধ মরিবে, ক্খাপি সামান্ত বায়ে বাড়ীতে বাড়ীতে এক, 
একটা 'পাতঠ্র! প্রস্তুত করিয়া! রাখিবে না। কিবুদ্ধি! কি 
বিবেচন1। 

পূর্বে আমাদিগের দেশে 'রেশ নিয়ম ছিল। প্রোর প্রতোক 
গুহস্থের বাড়ীতে এক একটী পাতকুর1 থাঁকিত। ঘটি, বাটি, 
পাতর, থাল1 ধৌত করা, রন্ধন করা, মুখ এবং হত্তপবাদি প্রক্ষালন: 
করা ইত্যাদি কার্য পরার সমন্তই পাতকুয়ার পরিষ্কার জলে নির্বাহ 
হইত |. শ্নানও অনেকে পাঁতকুয়ারই জলে করিতেন। নিকটে ভাল 
নদী, বিল, পুক্ষরিণী কিন্ব। দীর্থিক1 না থাকিলে পাভকুয়ার জল পান 
করিতেন । স্বাস্থ্য রক্ষার নিমিত্বে পানীয় জলের বিশুদ্ধত! যে 
নিষাস্ত আব্গক, আমাদিগের শান্সকর্তীরা তাহ! বিশেষরূপ 
জানিতেন। কারণ, তীহার। বলির! গিয়াছেন ষে, “আপোনারায়ণ১% 
অর্থাৎ জল নারায়ণ । এরীপ বলিবার তাৎপর্য এই যে, স্থাস্থা-রক্ষার 
প্রধান একটী উপার বিশুদ্ধ জল অপবিত্র পদার্থ দ্বার কেহ দুষিত 
নাকরে। প্রাচীন হিন্দুর। বরাবরি এই অতীব উৎকৃষ্ট নিয়মটী 
বত্বপূর্বক পালন করিয়া আ(িয়াছেন । অদ্যাপি প্রাচীন হিন্দুর 
অবগাহনার্৫থ জলে নামিক্সা তাহাতে থুতু পর্যান্ত ফেলেন না । 
পুর্বে এই স্ুনিয়ম সকলেই অতি যত্ত পূর্বক পালন করিতেন, এই 
নিমিত্তে এখনকার মত গ্রামে গ্রামে নরককু্ থাকিত না, এবং 
গ্রাঙ্গবাসিদিগকেও এখনকার মত নরককুণ্ের জল ব্যবহার করিয়া! 
্‌ নানাবিধ রোগে পীড়িত হইতে হইত ন1। 
বে পুফর্িবীতে জল পান করিতে হয়, সে পুক্ষরিপীর জলে ল্লান 
করিতে নাই, কাপড় কাচিতে নাই, জ্লশৌচ করিতে নাই, প্রত্রাব 
করিতে নাই, থুভ ফেলিতে নাই, এবং তাহার কিনার! ও পাড়ের 
কোনখালে মলমৃত্র পরিত্যাগ করিতে নাই। পন্লীগ্রাষে এই 
সকল নিষেধ বিধির একটাও কেহ পালন করেন নাক । পুফরিণীর 
কিনার! এবং পাঁড়ই মলমূত্র পরিত্যাগ করারু উপযুক্ত স্থান বলির! 
'পরিভিত । অনুষ্ঠানও সেইরূপ হইয়া? থাকে । বৃষ্টির জলে পাড় 


» ৬ নগরে মিপুনিসিপালিটি হলামে উক্ত নিষেধ বিথি প্িকলকেই অগত্যা। 


পালন করিতে হয়। ৪ 
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খৌত হই! পড়িলে, পুফত্রিণীর জলের কিরূপ অবস্থা হইবে, মলুঞ্জী 
ত্যাগকারিকিগের তাহার প্রতি লক্ষ্য নাই । তাহারাই বে'আবার 
সেই জল পান করেন, তাহাও একবার ভাবিয়া দেখেন না.। যে 
পু্করিগ্নুর জল পান করিতে কবে, তাছার চাজিদ্িকের পাড় একপ 
হনয়? উচিত যে, . বাছিনে কান প্রকার ময়ল1 যুইর়! পুফরিনীর 
জলে আলিক়! না পড়িতে পারে । 

পল্লীপ্রামে পুক্ষরিতীর পাড়ে 'ও জলের কিনারায় ভাঙ্গা স্থাডি 
ভাঙ্গা কললী, ছাই, পাশ, জঞ্জাল ফেলে । পুক্ষরিস্বীটা গ্রামের মধ্যে 
কলে, ভাহার পাড়ে ও জলের কিনারায় ইহার অপেক্ষা অধিক 
অত্যাচার কর! হইয়। খাকে। দূর বলিক্! গ্রানবালীরা গ্রামের 
'বহির্ভাগের পুর্চরিনীর উপর আত অত্যাচার কৰি! উঠিতে পারেন না। 
রাক্তার খাঁরে বাজারের নিকট যে পৃক্ষরিনী তাহার ছূর্দশার পরিলীম! 
মাই। রাস্তা দিয়! যত লোক যাতায়াত করে, বাজারের দ্বোকানই 
তাহাদিগের দিশ্রায, রন্ধন, এবং আহারাঁদি করিবার স্থান । তাহার! 
বাজারের সেই পুষ্করিণীর পাড়ে মলমুত্র পরিত্যাগ করে। সেই 
পৃক্ষরিলীতেই জল শৌচ করে। সেই পুক্ষরিণীতেই স্বান কত্রে। সেই 
পুক্করিণীরই জল লইয়! গিয়! রন্ধনাদি কন্ধে। সেই পুক্ষরিণীরই 
জলপান করে । আবার সেই পুফরিনীরই জলে বা! জলের কিনাক্যে 
ভোজনাবশিষ্ট সমেভ এঁটে! পাত, হাড়ি মাল্স! সব গিয়া! ফেলে । 
পথিকদ্দিগ্নের শেষোক্ত অনুষ্ঠান বদি কোন বিদেশীম্ম আজিয়! 
প্রত্যক্ষ করেন, তবে পুফরিনীটা বুজান হইতেছে কেন বলিয্বা 
তাক্কাকে অবস্তাই তত্বজিভ্ঞান্ হইতে হুয়। একূপে জিজ্ঞাসিত 
হইলে পথিকের কি উত্তর প্রদ্দান করে? এই পুক্ষপ্রিণীটী আছে, 
বলিক়্াই প্রতিদিন শত শত পথিকের জীবন রক্ষা হইতেছে । ইহ! 
না থাকিলে জলপ্রান্তির আশঙ্কায় এই প্রচণ্ড রৌদ্রের সময় এখান 
নিয়] কলপ্রানী গমনামগন করিত না । পুক্ষরিলীটা বজাক্ম থাকে 
ইহার জল কেছ নষ্ট নর করে, সকল পথিকেরই এই কামন!। 
পথিকদ্ধিগের নিকট ইহ! ভিন্ন আর কোনও উদ্ভর পাইব্তে ন! 
বিদেশীষ্মহাক্ককস পথিকদ্দিগের কামনার কথ! শুনিয়। এবং প্রক্কৃভ 
, ক্নুষ্ঠান দেখিজ। কি একবারে অবাক হইর! থাকিবেন না? 


বিশুদ্ধ পানীয় জলের স্বন্থ্যিকারিতা। ৫৯ 


আমাদিগের এই কূপ অনুষ্ঠানেই বিদেশীয় মহাশয়দিগকে সারি 
হইয়া থাকিতে হক্স। | 
পল্লিগ্রামবাসীরা বত দিন পানীয় জলের দ্বিশুদ্ধতা এই. কাপে 
রক্ষা করিতে সমর্থ না হইবেন, তত দিন ওলাউঠ। প্রস্থৃতি ভক্কানক 
রোগের হাত তাহারা! কখনই এড়াইনে প্রিবেন না । 
গ্রামে গ্রামে পানীর জলের নিমিভ একটী পুক্ছরিণী, ল্লানে 
নিমিত্ত একটা পুক্ষরিণী, বস্ত্রা্দি ধৌত করিবার নিমিত্ত এস 
পু্ষরিরী করিয়া রাখিবার ব্যবস্থ! কর। উচিত । কোন গ্রামে ; 
ভাল একটী পুক্ষপ্রিণী থাকে, তবে পানীয় জলের নিমিভ 2 
পুক্ষরিণীর জলের বিশুদ্ধত। পরিরক্ষার্থ গ্রামৰাসিদিগ্র বিশেষ ২ 
করা উচিত । যে পুফরিণীর জল পান করিতে ভু, তাহার জল 
রূপে বিশুদ্ধ রাখিতে পার য়ান্স, তাহা ইতিপুর্রবেই উক্ত হইয়াছে 
গৃহস্টের আপন আপন বাড়ীতে এক একটী পাতকৃয়্? প্রস্তুত করিয়ঃ 
রাখিলে, তাহাদিগকে কোন কারণেই অপরিষষার বা হর্গন্ধ জল 
ব্যবহার করিতে হয়না । হেগ্রামে নদী ব!পুক্ষপিণনী নাই, সে 
গ্রামের লোককে অগত্যা পাতকুয়ার ভল পান এবং উহা? সকল 
কার্ধ্যেই ব্যবহার করিতে হয় । কয়ল1 এবং বালি দ্বার] যে প্রকার 
জল শোধন করিম লইতে হয়, সে প্রণালী অবলম্বন করিয় 
পাতকুয়ার জল শোধন রূরিলে উহ উৎকৃষ্ট পানীর হয় । স্থান্ট্য- 
রক্ষার এমন সহঙ্গ ভপার থাক্ষিতে, পূর্বোক্ত নরককুণত্তের জল 
পান করিয়। গ্রামবাসীর! কেন জীবনে জলাঞ্জলি দেন বুঝিতে পারা 
যায় না। বাড়ীতে বাড়ীতে পাতকুরা খনন কর, গ্রামের মধ্যে 
» পানীয় জলের নিষিত্ত পুফরিণী স্বতন্ত্র করিয়া! রাখ, তাহ! হইলে 
* গ্রামের চৌদ্দ আনা লোক গুলাউ্ঠার হাভ এড়াইতে পারিবে । 
পানীয় জলের বিশুদ্ধত1 যে স্থান্ত্য-রক্ষার . প্রধান সাধন, 
কলিকাতা নগরের ইদ্দানীত্তন স্বাস্থ্য তাহার জাজল্যমান প্রমাণ ॥ , 
পূর্বে যে কলিকাতায় ওলালঠ1, জ্বর, আমরক্ত প্রভাতি রোগে বর্ষে 
| বর্ষে,সহত্র সহম্র লোক প্রাণছাগ করিত, পল্লিগ্ামবাসীরা যে 
কলিকাতাকে যমালর জ্ঞান করিত; এক্ষণে কলে পরিষ্কার স্বচ্ছ 


ল্ললপ্রান ও সেই জলে স্নান নগরের প্রায় সর্বত্রই প্রচলিত হওয়ায় 
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গ্বাঙ্থাকর বলিয়া! পল্ীগ্রামবাঙীরা সেই কলিকাতায়: আপিক়- ঘাল 
করিতেছেন । ইহ! অপেক্ষা বিশুদ্ধ জলের সাহযালাঠিকার 
উৎ্কষ্টতার প্রমাণ আর কি হইতে পারে ? 
পলীগ্রাযের গোরু বাছুরকে জলপান করাইবার অঙ্থয়োধে 
পুফরিনী কিছবা দীর্ঘিকার জল প্রান্ন অপরিষ্কার কর। হইক়1 থাকে । 
খায়ের যাখতীযর় গোরু, বাছুর, ছাগল, ভেড়া যে পুক্ষরিশ্ী 
শর্ঘকার জলে প্রতাহ নাবিক জলপান করে, তাহার জল 
'মাদিগের ব্যবহার্য হইতে পারে ন!। অভএব গবাদি পশুর জল 
নার্থ হ্বতন্ত্র একটী পুফচরিনী, ডোবা! বা গর্ত নির্দিষ্ট করিস্বা রাখ! 
চিত। এক্সপ ব্যবস্থা যেখানে সঙ্গত না হইবে, সেখানে প্রত্যেক 
হস আপন আপন গবাদ্দি পশুকে পণতকুয়ার জল পান করাইবেন। 
'ক্ূপ অনুষ্ঠান কষ্টসাধ্য সন্দেহ নাই । কিন্তু পানীর জলের 
বিশুদ্ধতা নষ্ট করিয়া! গ্রামের স্বাস্থ্য বিসর্জন দেওয়। ক্ষন মতেই 
হুক্তিযুক্ত নয় । 
অতএব ওলাউঠার প্রাহুর্ভাবকালে পানীর জল পুর্বোলিখিত 
ব্ধপে শোধন করিয়া রাখ! অতীব আবশ্তক*্। পান কবিবার পৃর্ে 
পরিষ্কত কাচের গ্ল্যাশে জল রাখিয়া তান্ার অবস্থা পরীক্ষণ করিয়। 
দেখিবে। আপরিষ্ৃভ জল কখনও পান করিব না, মনে মনে এক্পা 
সংকল্প সকলেরই করিয়া! রাখ! উচিত । এই ভয়ানক রোগের ঠিকু 
কারণ এবং ইহার সম্ভব সম্বন্ধে অদ্যাপি কিছুই স্থির জানিতে পর! 
যাক নাই। তবে এপধ্যস্ত কয়েকটা বিষয় স্থিরীকৃত হইয়াছে । 
যথা (১) স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয্বষ সকল যেখানে যে পরিমাণে উপেক্ষিত 
হয়ঃ ওলাউঠার প্রাছর্ভাৰ কালে, সেখানকার লোকদিগের , 
এ রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা! সেই পরিমাণে বেশী। 
(২) স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়ম সকল সম্যক গ্রভিপালিত হইলে « রোগে 
। 'আক্রাস্ত হইবার কম সভ্ভাবনা। তে) এ রোগে গুরুতরক্ধপে 
আক্রান্ত হইলে জীবন রক্ষার উপাস্গ নাই বলিলেই হয় । :যেহেভু 
এ রোগের প্রকৃত ওষধ অদ্যাপি আবি্ভৃত হত নাই। অঙ্৬এৰ 


* কেবলা ওলাউিঠার সময় বলিয়া নয়, পানীয জল সর্বদাই বিশুদ্ধ হওয়! . 
গাাবীক। | 





ওলাউঠাঁর সমন স্বান্যরক্ষা্র নিয়ম পাঁলন 1 ৬৯. 


্বাশ্থারক্ষণার নিমিত্ত আহার নামগ্রী পানীয় জল এরং বায়ু এই 
ভিনেরই অবস্থান গ্রতি দৃষ্টি রাখিতে হইবে । 
' আছার ভ্রব্য পরিষ্কার, টট্কা এবং লব্ুপাক 'ছইবে। ছুর্গন্ধ 
বা পচা দ্রব্য বাটীভে্ আনিতে দিবে না। 
যে জলের বিচ্ুদ্ধত! বিষক্ষে কিঞ্চিন্নান্র সন্দেহ জন্মিবে, সেজল 
কখনও পান করিবে না । বথা, পৃর্কোক্ত নরককুণ্ডের সমীপবর্তা 
কুয়ধর জল, গোরঙগুণনের লমীপবর্তী পুক্ষরিণী কিন্বা পাতকুয়্ার জল; 
এবং যে জলে, কোষ্ঠা বা বাঁশ ব্থকারি' পচান হয় সেই জল 
কোষ্ঠ। বা বাশ বাকারি জলে না! পচাইলে চলে না। কিন্তু তাহ! 
বলির! গ্রামের মধ্যে যেখানে সেখানে বা যেসেগর্তে বা জলে 
পচান হবে না । ইহাতে গ্রামবালিদিগের স্বাস্থ্য নষ্ট হয়। ইহাতে 
জল ত নষ্টহয়ই, উহ! হইতে যে দুর্গন্ধ বাষ্প উঠে তাহাও বায়কে 
কম দূষিত করে না । এটা গ্রামবালিমাত্রেরই স্মরণ রাখা উচিত । 
গ্রামের মধ্যে যেখানে সেখানে বাঁশ বাকারি'বা কোষাছি না 
পচাইয়া গ্রামের প্রাস্তভাগে একটা নির্দিষ্ট জলাশয়ে উহা পচাইবে। 
গ্রামবাসীর সকলেই যেন, এ নিরমটী পালন করেন । সব্বত্র 
পরিস্কৃত এবং বিশুদ্ধ জল প্রাপ্তির যে সহজ উপান্র প্রদর্শিত হইয়াছে, 
€স উপায় অবলম্বন করিতে কখনও বিস্থৃত ব। পরাজ্মুখ হইবে না) 
যদি কখনও উহার অন্যথণ ঘটে, তবে রন্ধন অথবা পানার্থ যে জল 
বক্কবহার করিতে হইবে, সেই জল প্রথমতঃ সিদ্ধ করিয়া তৎ্পরে 
পূর্ববোলিখিতদ্ধপে শোধন করিয়া! লইবে । প্রথমঃ সিদ্ধ ততপরে 
শোধন করিলে জল নির্দোষ' তয় । যে নদীতে ভাহার তীরব্ত্গ 
নষ্সির অথবা গ্রামের মর়লা প্রক্ষিপ্ত বা মল এবং কলুষিত জল- 
গ্ীণালী প্রত্বাহছিত হয়, সে নদীর জল রন্ধন অথবা পানার্থ কখনও 
ব্যবহ্থার করিবে না। পুষ্করিনীর অথব! দীর্থিকার জল সম্বন্ধে এই 
রূপ সিদ্ধান্ত স্থির করিবে । যে নদীর উপর দিয়] সর্বদাই বু, 
নৌকাদি যাতায়াত করে, তাহার জলও শোধন এবং সিদ্ধ না 
কণ্রয়! ব্যবহার করিবে না। ৃ ক: 
বাস এবং -শয়ন-গৃহমধ্যে বিশুদ্ধ বাধু স্শালনের উপার 
দর্বাপ্রে ক্থির' করিবে । এ বিষয় চতুর্থ অধ্যান্কে সবিষ্তার লিখিত 


| 
রর ৃ গয়য়: | 
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হইয়াছে। ঘর, স্বর, সর্ধা শরীর সর্বদা পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন রাখিব) 
বাটীর মধ্যে অথব1 তাহ!র ৰহির্জাগে কোন প্রকার ছুর্ণন্ধ জন্মিতে 
দিবে না। "আমাদের দশে খিশেষতঃ.সহ্থরে কুয়া পায়খান। 
করিবার যে রীতি আছ, তাহা! নিতান্ত অনিষ্টকাণী। গলিত অর্থাৎ 
পচ বিষ্টা হইতে উত্থিত বাম্প কর্তৃক দূষিত বানু এই হুর্দাত্ত ব্যাধির 
একটী ক্তি গ্রধান সহ্কারী। -অনেক স্থলে দ্বেখ। গিয়াছে ফে, 
পারথানার গন্ধ দৃষিভ বায়ুসেবন করির!-বছুতর ব্যক্তি ইছার তীষণ 
কবলে পতিত হইক়াছেন, এবং উক্তরূপে দূষিত বাঘু সেবন 
পরিত্যাগ করিয়। অনেকে উহার আ্লাক্রমণ পরিহার করিয়াছেন। 
পলীগ্রাষে কুয়া-পারখানারর রীতি নাই. বলির! গ্রামরাসীা এ সম্বন্ধে 
নগরবাঁসাদগের অপেক্ষা গওলাউঠার সময় নিরাপদে থাকেন। আছি 
কালি পলীগ্রামেও ধনিক্দিগের বাড়ীতে কুয্মা-পায়ুখাল। দেখা বায়। 
যাস্াহছউক, কুরা-পায়খান। না করাই ভাল । আর যাঁদ থাকে ত 
বুজাইয়া ফেলিবে। ফলতঃ বাহাতে বিষ্ঠা এক স্থানে পঠিতে ন! 
পায় তাহ! বিধিমতে করিবে । প্রন্যহ মেথরে পারথান। পরিক্ষার 
করিকা। ফেলে এরূপ ব্যবস্থা করিম! দিবে । নগরের যাবতীয় খোল! 
পারখান! হইতে প্রতাহ মেথর ষে মল! উঠাইবে, তাহ? নগরের . 
প্রান্তভাগে কোন নির্দিষ্ট স্কানে প্রোথিত করিবে । গ্রন্ূপ নিয়ম, 
প্রবর্ধিত কর! মিধুনিলিপ্যালিটার কাব! কোন স্থানে কোন প্রকণর 
গ্রলিত (পচ) পদার্থ থাকিলে তও্ক্ষণাৎ তাহা অপসারিত করিবে | 

শারীরিক অথবায়ানসিক পরিশ্রমের আতিশয্যে শরীর বলহীন 
হয়। শরীর বলহীন হইবে সামান্য. কারণে পীড়িত হইবার 
সম্ভাবনা । 'আহএব উক্ত উভয়বিধ পরিশ্রম পরিমিতরূপে করা 
উচিত । -স্কুলতহ শরীর দুর্বল করে এমন কোন কার্যেক্ট ব্যাপৃজ 
হইবে না। বব্বপ্রকার অমিতাচার পরিত্যাগ করিতে । অস্বাস্থ্যকর 
খআহারসামগ্রী স্পর্শ. করিবে না। এই সমর রিরেচক ওষধ 
সেবন করা নিবিদ্ধ। তকে প্রয়োজন হইলে মহ জোলাপ বেথ? 
ক্যাস্টর অইল) লর্ববে। 'বাহাতে জল অধিক ভেদ হইয়া! থাত্ক 
র1 হইবার .সন্ভাবন্], তাহার নিকটেও যাইবে ন1 1. 

উল্লিখিত ব্ধপ অন করিয়াও বদি কোন বাটিতে কেহু একই 
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উদ্বানক রোগে, আক্রান্ত হয় তবে গৃহস্থকে নীচের লিখিত নিয়ম 
গুলি পাপন করিতে হইবে ২ 

ধাহারা রোগীর পরিচর্যা করিবেন তাহারা পানাহার, অথবা 
খানা-সামন্্ী প্রস্তত করিবার পুর্বে হস্তপ্রক্ষণলন করিবেন। 
যোগীর মল ও বমিত পদার্থ (অর্থাৎ তাহার ভেদ বমন), এৰং 
ততকর্তৃক কলুষিত বস্ত্রাদি ২৪ ঘণ্টার মধ্যেই দগ্ধ রিপা ফেলিবেন* | 
এই নিমিত্ত. চিকিৎসকেরা কোষ্ঠা, ন্যাক্ড়া প্রভৃতির উপর 
ওলাউঠারোগীর মল এবং বমিত পদার্থ গ্রহণ করিতে পরামর্শ দেন; 
যেহেতু কোষ্ঠা, ন্যাকৃভা শ্রভৃতি সামান্য ভ্রত্য সহজেই দগ্ধ করিত্তে 
পারা যায়, তাহাতে ক্ষতি বোধ হর না। এন্ধপ অনুষ্ঠান করিলে 
ওলাউঠার প্রচার নিবাঠিত হইতে পারে। শ্রামের মধ্যে এক 
জনের পীড়! ছইলে, বহুসংখ্যক ব্যক্ষির সেই গীড়া হওয়ার কারণ 
কি? উক্ত রূপ সাবধানতার ক্রুটি,পানীর জলের বিশুদ্ধতা দক্ষার 
আঅমনোযোগ, এবং শ্বান্ত্যরক্ষার অন্যান্য নিয়মপালনে অযত্ব এ 
রোগ প্রচারের অনুকুল কারণ | 

বিচ্ছচিকা (ওলাউঠ1) অতি ভন্লবানক রোগ । ইভা হইতে 
নিষ্কৃতি লাভ কর বড় কঠিন। ইহার উপর পল্লীগ্রামের চিকিৎসকের 
»একবারে অভাব বলিলেই হয় । অতএব এস্কজে এই মারাত্মক 
ব্যাধির মোটামুটি চিকিৎসা সংক্ষেপে 'লিখিত হইল, গ্রাম- 
ল্লাসিদিগের বিশিষ্ট উপকার হইবার সম্ভাবনা! । এই লিষিত্ত 
তৎসম্বন্ধে ষত্কিঞ্িৎ লিখিলাম! এ রোগের বাভাবাড়ি ₹কইলে 
রোগীর জীবন রক্ষণ কঠিন। অতএব স্থত্রপাতেই প্োগটীকে 
ক্ষান্ত করিবার চেষ্টা বিধিমতে করিবে । একবার ভেদ হইবামাত্রই 
গ্পৃষ্ঠার লিখিত ওষধ এক মোড়া খাইবে। ওঁষধ সেবনের পর 
পুণর্বার ভেদ হইলে আর এক মোড়া ওষধ থাইবে এবং রাই 
শরিষার' পলন্তরা একখান সমস্ত পেটে বসাইয়া দিরে। জ্বাল! 
'লহ্য না হইলে এ পটি উঠাইবে না। এই রূপ্ণ অনুষ্ঠানেই 


বু... পাপ সপ পাপ আপা 
» * যেহেতু, গলাউঠার রোগীর ভেদ বমূন এই ভয়ানক কচোগের বিষ খাকে ॥ 
দগ্ধ করিয়া না ফেলিলে, খাদ্য সামগ্রী, পানীয় জগ। কিন্বা! বারু, এই বৈষদূধিত 
হইতে পারে, এবং এই প্ধপে উক্ত বিষ ন্ুস্থ ব্যক্তিদিগের শরীরে, প্রবিষ্ট হইতে 
পারে । ঙ 
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'অপ্িকাংশ্ল ক্লে ভেদ বন্ধ হইয়া! যায়, আর কিছুরই করিতে হয় আঃ 
রোগী ক্রমে স্বচ্ছন্দ কম্ব। পিপাস। নিরারণের আন্ত জুশ্টীতল জজ. 
গান করিতে দিবে । রোগের বাড়াবাড়ি হউলে বোখীর সমুদাক্গ 
পেটে তার্পিণ তেল নিয়ত মাঁবিশ করিবে, নিয়লিখিত প্রণালীতে 
পেটে তার্পিণের স্বেক দিনে, ভাত, পা, গরম করিবার নিআিদ্ধ 
শু'টের গু'ড়ার মালিশ করিবে, এবং ছুক্ট বগলে উফ জলপূর্ণ 
কোঙতল রাখিবে। লবণ দিয়া এরারুট খাইতে দিবে । 

শরীর অত্যন্ত বলহীন এবং নাড়ীর ব্যত্যয় হইলে সমুদ্লার পেটে 
বহুক্ষণ পর্য্যস্ত তার্পিপ তেলের সেক দিলে বিশেষ উপকার হয়। 
ফ্যানেল, কাপড় খুব গরম জলে ডুবাইক্ঈ1 নিংড়াইতে 'হঈবে। 
তৎপরে ক্র উদ্চ ফ্যানেলের উপর তার্পিশ তেল ছড়াটয়া! দিয়া 
পেটে সের দিতে হইবে । শ্রতিবারেই এই রূপ অনুষ্ঠান করিবে । 
পেটে তার্পিণ ভেলের সেক দিলে বিশেষ ফল দর্শে, ইহ1 যেন 
বেশ স্মরণ থাকে । রোগের প্রথমাবস্থায় সেকফের শুায়োজন 
নাই । 

২] বসম্ত-_ইদানীং আমাদের দেশে ইংরাজী টিকা 
প্রচলিত হওয়া বসস্তরোঁগের যে কত খ্বর্বতা হইতেছে তাক! বল? 
যায় না। গবর্ণমেত্টের অনুগ্রহে এই টিক! গ্রহণ করা আশবার এত 
সুলভ যে, ইচ্ছা করিলেন সকলেরই ঘটিস্। উঠিতে পারে । ইংরাছী 
টিক! গ্রহণে কষ্টও নাই ব্যক্মও, কম। অতএব ইহার 'সপ্ক্ো 
স্থৰিধার বিষয় আর কি হইতে পারে ? মাঘ মাস অবধি চৈত্রের 
শেষ পত্্যস্ত বসন্ত পোগের সময় । অতএব বাহার বাঙ্গাল! কিন্বা 
ইংরাজি কোন টিকা হয় নাই; শীত আরম্ভ হইলেই ভিনি ইংরার্ভ 
টিক। না. লইর1 যেন ক্ষান্ত থাকেন না। এই দুরদর্শিতার অভাধে 
জনেককে এই রাগে প্রাপত্যাগ করিতে হুইয়াচ্ছে। 

ইংরাজী টিকার প্রতি তাচ্ছিল্য করিয়া বাঙাল? টিকা লওয়! 
এখন কার ভাল দেখাক না । প্রাণ, হাতে করিয়া বাঙ্গাল! টিকা 
লইতে হয়। ইহাতে আনেক বিপদ ঘটিরার সম্ভাবন1 । প্রথমতঃ 
বিজ্ঞাতীয় ৰদত্ত বাহির হইয়। জীবন নষ্ট হইতে পারে। দ্বিতীরতঃ 
চক্ষু কর্ণ প্রভৃতি গ্রুধান ইক্জিয়ের ব্যাঘাত ঘটিতে পারে । তৃতীয়তং 
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ছা, পা খোঁড়া হইন্বারও বিপক্ষণ সম্তাবনাঁ। 'এই সকল: বিগ 
ধ্বাহ্ছান্চে না পড়িতে হইল তিনিই অব্যাহতি পাইন | 

উপরি উক্ত-কোন 'ঘিপদই ইংরাজী টিকার ঘটিবার মস্ভাবন! 
নাই। ইহা সাত বৎসন্ধ স্মস্তর লইতে হু; অনেকে এই বলিয়! 
ইছাতে আশ্তি করিয়! খাঁকেন'। কিন্ত লে আপনি গ্রাহ্য নয়। 
ধেহেতু সাত বৎসর কিছু কম দীর্ঘকাল নহে । বিশেষতঃ ইংরছী 
টিক লওয়ায় কান কষ্টঈ নাই। এতন্ডিন্ন জীবনরক্ষার উপায় 
বিলক্ষণ কষ্টসাধ্য হইলেও তাহ! অবলম্বন করিতে পরাজ্ুখ হওরা 
নিতান্ত যুক্তিবিরুদ্ধ। বাঙ্গালা টিকা লওয়া আর “ঘুমন্ত বাঘ 
চিওন” উভদ্বই তুল্য, ইছ! যেন সকলেরই বশ ম্মরণ থাকে । 

৩। হাম-্াবাল্যাবস্থাক প্রণয় সকলেরই হাম হইয়া থাকে ।, 
হাম ছৌয়াচে রোগ । ইনার কোন নিদ্দিষ্ট সময় ধরা নাই । 
হামে প্রাক়ই কোন ভয় নাই। সুতরাং ইহার চিকিৎসার জন্য ব্যস্ত 
হইবারও প্রয়োজন দেখি ন।। হাম নিজে অতি সহজ ব্যাধি । 
কিন্ত লামান্য অত্যাচারেই গুরুতর রোগকে আশ্রর করে। হ্বল্প 
কারণেই উদরাময় কিবা কাশ-রোগ জন্মিয়া যার । আহারাদির 
অবিবেচনায় কিন্বা শীত বাত হইতে ষথোচিত বূপে শরীর রক্ষা ন। 
ঝুরিলে, এই ছয়ের অন্যতর ব্যাধি জন্মিবার সম্ভাবনা । অতএব 
হাম হইলে বিলক্ষণ লঘু আহারের উপর নির্ভর" এবং সমুদ্র শী 
শীড়ু বাত হইতে সম্পূর্ণন্ষপে রক্ষা করা৷ সর্তোভাবে কর্তব্য । 
ইহ? হইলেই হামের চিকিৎস! করা হইল । 

৪ 1 জ্বর- বর্ষার শেষ হইতে হেমস্তের শেষ পর্ধ্যস্ত জবের 
লক্ষর ।"এই লময়ে আমাদের দেশে প্রায় যাবতীয় পরিবারের মধ্যেই 
শলীষ্ডা দু হইয়া খানে । অনেক সময়, বিশেষতঃ পল্লীগ্রামে, এমন 
ঘটে যে, বান্ডীর লকলেই পীড়িত, কেহ কাহার সাহায্য করে, কিস্বা 
পথ্যা্বি দেখ বাড়ীতে এমন একজনও সুস্থ থাকে না । এই প্রকার 
জ্বরের একযাত্র কারণ ময়ালেরক্সা। আজি কালি “ম্যালেরিয়। ৮১ * 
শব্দটা আপামর সাধারণ সকলেরই নিকট সুপরিচিত হইয়া উঠিয়াছে 
কিন্ত ইহা বাস্তবিক কি, এবং ইহার প্রক্কৃতিইু বা কি, তাহা 
অনেকের জান! নাই। জানা খাফিলে অনেক সময ইহার আক্রমণ 
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পরিহার করিতে পারা যা । অতএব যে ম্যালেরিস্বা় আঁমাদিগের 
দেশ উৎসন্ন হুইল, দেই 'ম্যালেরিফঁ সম্বন্ধে অবশ্যজ্ঞাতব্য 
বিষস্গগুলি পাঠকবর্থের গোচর কর। নিতাস্ত আবশাক । 
স্যালেরিস্। '্রকপ্রকাঁর ঢূষিভ বাম্প বিশেষ । আমাদিগের 
দেশে ফেঙ্গর হইয়া থাকে, একট বাম্প নিশ্বাস-পথে গ্রহণ করিলে 
কিছা পানীর জলের সঞ্চিত উদরস্থ হইলে, সেই জবর উৎপন্ন হুয়। 
মৃত্তিকা প্রথমতঃ আর্দ্র, তৎপয়ে প্রখর কুর্্য-কিরণে শুপ্ষ হইতে 
আর্ত করিলে তাহার উপরিস্ভাগ হইতে ম্যালেরিয়া উঠিতে 
থাকে। অকলেই জানেন জোয়ারের সময় নদীতীর ডুবিয়! বান্স 
আবার ভাটার সময় উহ! জাগিয়া উঠে । তাহার পর আর্ত জলসিক 
তীর প্রথর "হুব্য-কিরণে শুক্ক হইতে আরম্ভ করে। এই রূপ 
শুদ্ধ হইবার ময় ম্যালেরিয়া! উঠিভে থাকে । এই নিমিত্ত নদীর 
উপর নৌকায় ধাহারা, থাকেন, তাহাদিগের অপেক্ষা নদীতীরে 
ধাহারা বান করেন ঠাহাদিপের বিপদ জধিক। যেমবস্থান্ন নদীর 
তীপ্র হইতে ম্যালেরিয়া উঠে, সেই অবস্থায় অন্যান্য সকলম্থান 
ভউতেও ম্যালেরিয়া উত্ঠিতে পারে এবং উঠির1 থাকে । স্কুল কথা 
মাালেরিয়ার উত্পস্তির নিমিত্ত জল শোষণ করিতে (প্ষিতে) 
পারে এমন মুন্তিক1্চাই, সেই মৃত্তিকা জলসিক্ত ভওয়। চাই, এব 
সেই জলসিক্ত মৃত্তিক1 শীপ্ত শুক্ক হওয়া চাই। জলসিক্ত ভূম যত 
শীঘ্র শুক্ষ হুউবে, ' এবং যে উঞ্ল। প্রাপ্তে উহ। শুকাইবে সেন্ট 
উঞ্চতার পরিমাপ যত অধিক হইবে, ম্যালেরিয়ার পরিমাণও তত 
বেনী হই্শে। অতএব দেখা ষাইত্তেছে ষে, খ্যালেরিয়াবিষ অতি 
সহঙ্ষেই উৎপন্ন হয়। এই নিমিত্ত পৃথিবীর প্রীয় সকল স্তানেই 
ম্যালেপ্রক্বান্প প্রাছুর্ভাব দেখা যায় । জল-সক্ত মৃত্তিকা শুষ্ক হইৰার 
সময় যে ম্যালেরিক্া! উৎপন্ন হর, বর্ধার শেষ হইতে প্রায় হেমন্তের 
শেষ পর্য্যন্ত আমাদের দেশে ষ্যালেরিরা জরের প্রাছুর্ভাবই তাহার 
" জাজ্জল্যমান প্রমাণ | বর্ষওক মৃত্তিকা? বিলক্ষণ জলসিন্ত হইয়া থাকে, 
তাহ্ছার পর শরতৈর শ্রচণ্ড রোৌদ্রে জলসিক্ত মৃত্তিক! শুদ্ধ' হইতে 
খাকে | এ সমন্ষে আমাদের দেশে জববের দিশপাশ খাকে না । 
আমরা ভাবি কেবল আমাদের দেশে “ম্যালেরিয়া উত্ন্ন হইল? 
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কিস্ত বাস্তবিক তাহা নহে । ম্যালেরিয়ার হাত কেহই এড়্াইন্ডে 
পারেন৷ ॥ তবে ষাঙ্ার1 ইঙ্ার প্রকৃতি বেশ বুবিম্বাছিন, এবং 
কিসে ইহ জন্মে জানেন ও সেই মত চলিতেছেন, তীক্কাদিগকে 
ইহার হাতে বড় একট! পড়িন্ডে হয় না। আমরা ইহার প্রক্ক- 
ভিও জানি না, এবং কিসে ইহ? জন্মে তাহাওড জানি না 
জানিবার চেষ্টাও করি ন|। আ্ুতরাং আমর] কেই ইভার ভাবত 
এডাইন্তে পাজি না । আমরা যে নিয়ষে বসবাস ক্রি এবং 
স্ংপারাশ্রমে বেন্ধপ অনুষ্ঠান করিয়া থাকি, তাহাতে ঘরে বাহিরে 
'ঘ্যালেরিয়ার স্ষ্টি করি। আমরা চেষ্টা করিলে অনেকাংশে 
ম্যালেরিয়ার হাত শ্রন্ডাইভে পারি । কিন্তু ম্যালোরিস়্ার উত্পভিির 
কারণ সাধারণের জান! না থাকিলে সেব্ধপ চেষ্ট। হইতে পারে 
ন1। এই নিমিত্ত এ স্থলে উঠ! কি, এবং উহ্হার উৎপত্তির কারণ 
পাঠকবর্গের গোচর করা গেল । 

আর্ত স্বৃত্ভিক1 হইতে না জন্মিতে পারে এমন করোগই লাই । 
কিন্ত দুর্ভাগ্যক্রমে ভিজে মাটা ভিন্ন আমর থাকিতে পারি না। 
তাতে আমরা চিররেোগী এবং: অল্পাযু না হহব ত আর কাহার 
হইবে? ঘর দুয়ার ধুইর1 ধুইয়াও ভিজে ০সোত1.করির) ফেলি। 
এততিন্ন আমাদিগের ঘর, ছুক্ধার, উঠান তিজে পৌতা হইবার 
আরও অনেক কারণ আছে। বৃষ্টি হইলে বাড়ার মধ্যে এবং 
তাহার নিকটবত্তী স্থান হইতে সহদ্গে জল নিকাশ হইতে পারে, 
এমন ব্যবস্থা কোন গৃহস্থেরই বাটীতে দেখ! যায় না । বুষ্টি হইলে, 
সমুদায় উঠানে জল বাধিল, ক্রমে জল বসিহে লাগিল, শেষে 
'জমুদায় জল বাড়ীতেই থাকিয়া গেল । এই রূপে সমুদায় উঠান, 
ক্কাড়ী ভিজে সৌতা হুইল । পরে ভিজে মাটী গুকাইতে, আর্ত 
করিল, মা!লেরিয়াও উঠিতে লশাগল। বাড়ীতে এই রূপ বাবস্থা, 
গ্রাপ্মে জ্বরের জালার তিষ্তিবর যো নাই বলিকা লোকের নিকট 
পরিচয় দ্বিষ্থা বেড়্াইলে কি হইবে &, আর দেশে ম্যালেরিয়ার * 
উপদ্রব কিসে যায় বলিয়া প্রকাশ্য স্থানে সভ্ভা করিরা বন্ুত 
করলেই বাকি হইবে? 

স্বাস্থ্য রক্ষার্থ পরিষ্কত এবং শুষ্ষ স্থানে বাদ করা সর্বাগ্রে 
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উচিত ।.. এবং পরিষ্কত স্থান বাপ করাও কঠিন নছে।' সকল 
অবস্থায়ই ঘটিন্ন। উঠিতে পারে । আপরিষ্কৃত, অষ্টালিক! অপেক্ষা 
পরিষ্কত সামান্য পর্থকুষ্টীরেও বাস করা শ্রে্ঃ। লর্ধ্ব-শরীর যথানিরষে 
পরিফার করিব; এবং বাসস্থযনও খআঅপরিক্কনত থাকিতে দিব নল, 
এরূপ সংকল্প মনোমধ্যে জাগন্ক থাকিলে তদনুষারী কার্ধা কর? 
অতীৰ সহজ । বাড়ীর মধ্যে ব বাহিরে কোন স্থানে ভিজে মতা 
এবং ছর্গদ্ধ হইলেন কোদালি দিয়া ভথাকার এক পুরু মাটি চাচির 
ফেলিবে। টাচ। হুইলে শুষ্ক সৃতিক! দিয়! সেই স্কান ঘেশ করির! 
ঢাকির| দিবে । যে সৌত। হর্গন্ধ মৃত্তিক। টাচিয়! ফেল! হুইল,' 
গাছের গোড়। খভিক্কা সেই মাটা তাহার চতুর্দিকে দিবে এবং 
শুদ্ধ মৃত্তিক! দিম্সা ঢাকিয়া দিবে । বাড়ী বাড়ী এই লিশ্বমপালন 
করিলে গ্রামে স্বান্থয রক্ষা! এবং বুক্ষাদি সতেজ হয় । অতএব 
প্রত্যেক গৃহস্থের অধিক পরিমাণ শুষ্ক মুন্ভিক! সংসশ্রহ করিয়৷ রাখ! 
উচিত । ' তাহ৷ হইলে প্রস্বোজন মতে সব্ধদাই উছা! ব্যবহার 
করিতে পারেন । শুষ্ক মুদ্ভিকার ন্যায় স্থলভ বস্ত আমাদিগের 
স্বাস্থ্যের পক্ষে এত অনুকুল, ইহা অবস্ঠই সৌভাগ্যের বিষয় 
বলিতে হইবে! বর্ষাকালে গু মৃত্তিক। রক্ষা করিবার নামত 
বিশেষ যত্ব আবশ্যক । বৃষ্টির জলে ভিজিলে শুক্ব মৃত্তিকার যে গু, 
তাক! আর থাকে না। শুক্ষ মৃত্তিকার দুর্গন্ধ হরণ করিবার শক 
আতি আশ্চর্য । আতর মৃত্তিক দুর্গন্ধ হরপ করিতে পারে না। « 
বাড়ীর উঠান এক দ্বিকে ঢালু করিয। দিলে বৃষ্টির সময় উঠানে 
ভল ঠাড়খইতে পারে না| সমুদয় জল দেই এক দিকে গিয়া জমা 
হয়। স্বেস্থানে সন্ত জল গির। দাড়ায়, সেই স্থান হইতে বাড়ীর 
বাছির পর্থ্যস্ত একটী নালী কাটিয়। দিলে সমস্ত জল দেই নাল 
দিয়া নিকাশ হইতে পারে । গ্রামের মধ্যে সাধারণ জল-প্রণাঁলী ব1 
নর্দম। লা থাকিলে গ্রামবাসীরা মাঁলিত হুইয়! প্রত্যেক বাড়ীর 
অল নিকাশের নিমিত্ত উপফুক্ত স্থান দিয়া একটী পর়ঃপ্রণালী খনন 
করির। গ্রামের বাহিরে গ্রবাছিত করিয়া দিবেন 1. এততির প্রতোক 


আপ উপল বসন বাহ 


* কোন, লির্দি্ট স্থানে বাড়ীর সকলে প্রশ্রীবাদি করিলে তথাকার সৃত্তিক। 
এইরূপ ভিজে (দাতা জার হূর্গন্ধ হয়। ূ | 


বাড়ীর জল রিরূপ্ধে নিকাশ কবিবে। ৩৯ 


গৃহস্থ আপন সমাপন বাক্ষী, ঘর, দুয়ার সধ পরিষ্কার পরিচ্ছ্র কার 
শু রাধিকেন। সমূদায় গ্রামথানির সফাত। পরিরক্ষাতর্থ সেই রূপ 
বিশেষ বত করিবেন । বামের মধ্য হইতে জল নিকাশের কয়েকটা 
বন বড় অলপ্রণালী বান্দর! থাকিলে বুট্টির জল বসিয়া বর্ষার 
সময় গ্রামথ্থানি একবারে ভিজে সোতা হইতে পারে ন!। এবং 
শরতের প্রচণ্ড -বৌজ্রে গ্রামের ্লশিক্ত মুস্ভিক গুছ হইবার 
সময় ম্যালেরিয়া! উদিত হইয়া! গ্রামবাসিদিগের স্বাস্থ্য নষ্ট করিবার 
আশক্কাও থাকে ন!। গ্রাষবাসীর। যদ্দি সকলে একত্র মিলিত 
হইয়া! এই রূপ নিজ নিজ গ্রামের শুষ্কতা পরিরক্ষা করেন, তবে 
দেশে ম্যালেরিয়- জ্বরের প্রাদুর্ভাব যে কত্ত কমে তাহ এক সুখে 
বলা যায় না। 

সকল গৃহস্থেরই উঠান খুব শক্ত এবং শীঘ্র দল শুধিতে ন! 
পাঁরে এনপ হওয়! উচিত। তাহা তইলে জল উহাতে মোটেই 
বলিতে পারে না, পড়িলেই অমনি গভাইয়1 যায়। পুর্বে গৃহস্থের। 
আপন আপন বাড়ী বাধাইতেন অর্থাৎ যাহাতে উচ্ছা খুব শক্ত হয় 
তাহার চেষ্টা বিধিমতে করিতেন । একবারে অনেক গোরু দিয়! 
উপযুঠ্ঠপরি কয়েক দিন কুটাউলে উঠান বড় শক্ত হয়। গোরুর 
গ্রায়ে পায়ে মাটী এমন শক্ত হইয়1] যায় যে, জলবিন্দু তাহার মধ্যে 
সহজে প্রবিষ্ট হইতে পারে না। পল্লীগ্রামে সকলেই দেখিয়াছেন 
ঘ]ুনির গোরু যে স্থানউী দিয়া! চলে, সে স্থানের মাটী তেলা চক্চকে, 
আম্ব কানষ্ঠাদি দিয়াও উহ1 সহজে খোড়া যায় না। 

গৃহস্েরা বাড়ীর মধ্যে যেখানে সেখানে কিন্বা কোন নি দি্ট 
স্তবাঁনে প্রআাব করিয়া থাকেন । ইহাতে স্ত্বিক কেবল আর 
অর্থাৎ ভিজে এবং সৌোত। হয় এযন নয়ঃ ছাড়ীর মধ্যে ছুর্গক্ধ এবং 
উহার বায বিলক্ষণ দূষিত হুয়। মুত্র পচিরা 'তাহ! হইতে যে 
বিষ্ল্য "বাষ্প উত্থিত হয, তাহাই বাতুকে দূষিত করে । সেই 
ফৃষিত দুর্গন্ধ বাঘু গ্ুহথস্তের প্রতিনিয়ত সেবন করিয়। কিন্ধূপ" 
শ্বগছন্দ থাকিতে পারেন, সঙ্জেই বুঝা 'যাইতেছে। প্রস্ত্যেক 
গৃহাস্তের বাড়ীতে এই রূপ ত্মব্যবস্থ1! ঘটিলে সমুদ্ত গ্রামেরই বাস 
দুষিত হইরা উঠে। গ্রাম্বামীর! ইহার কিছুই জানিতে পারেন না . 


শ৬ পা য় সময় । 
কিন্ত তলে তলে তীহাদিগের স্বাস্থ্য বিলক্ষপ ভগ্ন হইয়! থাকে । 
(কোন একট! উপলক্ষ ঘটিচল তাহার! লীড়িত হন। 
. পল্লীগ্রামের প্রাক্স প্রভৌক গশস্টেরঈ বাড়ীর বাহিরে একটী 
নির্দিষ্ট স্থান আছে । সেই শ্তানে জসুদার বাড়ীর জজীাল, ও'চলামাটী 
খআকার স্বাউ, গোবর, ছেলেদের বিষ্ট। প্রভৃতি ষাবতীর ময়ল! 
ফেল! তয়! থাকে । ইহা বল! বালা ধে এ বাবস্থাটীও নিভাপ্ত 
অশ্বাস্থ্যকর। কেন, তাহ! আর বলিবার প্রয়োজন নাই । 
ঘাঁড়ীর নিকটে ওরাপ ময়লার রাশি থাকিলে কি গৃহশ্থের স্বাস্থ্য ক্ষ 
হইতে পারে কখনই না 1 সেঈ মরলার রাশি হইতে অপকারী 
বাষ্প উিত হইয় বাঁযুকে প্রতিনিয়ত দূষিত করিতে থাকে । 
অতএব সেই নির্দিষ্ট প্তানে পাতকুয়়ার মত একটা গর্ত কাটিবে। 
কুয়ার মত অত গভীর করিবে না) উহার গণ্ভীরতা তিন হাতের 
বেশী ন! হইলে ভাল হর। কিন্তু কুয়ার অপেক্ষা উহ! অধিক 
পরিসর হওয়া আবশ্যক । এই গর্ভ হইতে যষেমাটী উঠিবে সেই 
মাটী উহার চতুর্দিকে এরূপ ব্যবস্থা করিয়া রাখবে যে, মাটা যেন 
শীঘ্রই শুকাইঈয়। যাইতে পারে। তাহখর পর বাড়ীর জঞ্জাল, ও"চলা- 
সাটী, গোবর প্রভৃতি ময়ল সেই গর্ভে ফেলিবে। গর্তে ফেলিয়! 
পাড়ের শুক্ু মা্টী কিছু লইয়? উহ1 ঢাক! দ্রিবে। প্রত্যহ যঞ্চন 
উহাতে ময়ল! ফেলিবে, ততনই পাড়ের কিছু শুরু মাটা দিয়া সেই 
ময়লা চাকিয়। দিবে। এস্বলেইহ। বল। আবশ্যক যে; শুষ্ক মৃত্তিক! 
বিলক্ষণ ছুর্গন্ধহারক | ূ 
একটী কিম্বা, ভুইটা নৃত্তন গখমলাঁর ভিতর বাহির বেশ করিয়া! 
ব্মান্কাতর1 মাখাইক্স) পৌদ্রে শুকাইয়! লইবে । সেই গ্রামলা কৌন, 
নির্দিষ্ট স্থানে এমন ব্যবস্থা? করিয়া রাখিবে, ষেঃ বসিয়া তাহাতে, 
প্রস্রাব করা যায় । গামল। ভিন্ন অন্যপ্র মুত্রত্যাগ করিব না, 
মনে মনে এরূপ সংকল্প থাকিলে এ নিরম পালন করা 'ঠিন নক । 
স্থানাত্তরে যাইতে ভইলে এনিয়ম পালন কর] সম্ভব ন্র, এবং 
করিবার প্রয্লোজনও নাই । সন্ধ্যার প্রাকৃকাল হইতে ততপরদিবস 
প্রাতঃকাল - পথ্যন্ত, এই লমগ্জের মধ্যে গামলায় যে প্রশ্াব জম], 
” হইবে, প্রাতে জঞ্জাল প্রভৃতি মরলা। উক্ত গর্ভে ফেলিবার সময় সেই 


ম্যারলকিয়া 1. ৭৯. 


প্রল্লাব যেই গর্তে ফেলিয়া,.দিবে। ফেলির দিয়! পৃর্বের' ফত 
পাড়ের অল্প গুরু মাটী দিয়! দাকিত্া দ্রিবে। প্রা ঃকাল হইতে 
সন্ধ্যাপর্যযত্ত যে প্রত্রাব জম! হইবে, তাহাও প্রীনিরমে ফেলিয়। 
দিবে । এবং অল্প শুরু মাটা দিয়] ঢাকির1 দিবে । প্রতিদিন 
প্রত্যেক গৃহস্থ বন্ধি এইরূপ অনুষ্ঠান করেন, তবে সমুদাক় গ্রামখানি 
ষেকি পরিফার, পরিচ্ছন্্, পবিত্র এবং স্বাস্থ্য কর হয় তাহা বলা বায় 
না। পল্লীগ্রাম গুলির” দশ। তাহ হইল কিকআর এমন থাকে ? 
কথনই ন1]। রাশি রাশি অর্থব্যয় করিনা কন্িকাতার নরকতুল্য 
নদ্দাষা গুলি মাটীর নীচে দরিয়া করণ উক্ত নগর এক্ষণে যেরূপ 
স্বাস্থ্যকর হঈয়াছে, গ্রামবাসীর. ভল্লিখিত প্রণালী অবলম্বন করিয়] 
বিন। ব্যয়ে সেই বধপ স্বাস্থ সম্ভোগ কন্সিতে পারেন । 

এস্লে ইহা বলা আবশ্যক যে, উক্ত নিয়মে চলিলে কিছু 
দিনের মধ্যে গর্তটী পুরিয়া উঠে। সুতরাং নে গর্তে আর কায 
হয় না। এই নিমিত্ত তাহার নিকট সেইরূপ আর একটী কাটিবার 
প্রয়োজন হয়। কিন্তু কাছাকাছি একপ ন্তিন চারিটী কি তদধিক 
গর্ভ ভইলেও হানি নাই) হেতেতু এক একটী গর্ভে ভূমির উৎ্পা- 
দিক! শক্তি বৃদ্ধিকারক উৎকৃষ্ট সার প্রস্তত হইয়া থাকে । ভূমিতে 
সা দিবার সমস্স অগ্রে প্রথম, তৎ্পরে [দ্বতীক্প, তৎপরে তৃতীয় 
এই নিম্মে গর্ভ হইতে সার উঠাইতে হঙ্ীবে। যেগর্ডের সার 
উঠ্াষ্টয্া লইবৰে কেই গর্ত আৰার পুর্ব্বব ভরাট করিবে । এই 
নিরন্মে কৃষি এবং স্বাস্থ্য উতভ্তয়েরই €ষ ভ্রীবৃদ্ধি হইবে. ভাহা বেশ 
বুক্ঝা। যাইতেছে । প্রথম রৌড্রের সময় গর্ভ হতে সার উঠাইলে 
সারুহুইতে উতিত বাষ্প দ্বার বাধু দুমিত. হুইবাঁর কম সম্ভাবনা । 
"ঞটী বেন সকলেরই স্মরণ থাকে 1 , 

পল্লীঞ্রামের দ্রদ্দশ। শ্রামবাসী - মাত্রেই সুপরিচিত । গোবর 
চোনাস্্র গন্ধে পাড়ার মধো প্রবেশ করে কাহার সাধা? শুদ্ধ একটী 
পাড়ার দোষে সমুদাস্্, গ্রামখানি নষ্ট হর 1 পুনঃপুন দেখা গিস্বাছে 
“যে পলী "অত্যন্ত অপরিষ্কার, কোন মারীভয় 'উপস্থিত হইলে সেই 
পল্লীর লোক সর্বাগ্রে পীড়িত হুয়। বাড়ীর জ্ঞাল, ও'চলা, 
গ্রজাব ইত্যাদির অপকারিতা দুর করিবার ন্িয়িগ বে উপর 


লি পীড়ীর সমক্ক। 


বিধান কর! আবশ্যক, তাহ! ইতিপূর্কেই উক্ত হইয়াছে ।. গোক্ষা- 
লারা গোবর চোনার অপকারিতা দুরীকরণার্থ, নিশ্বলিখিত উপাক্ব 
অবলম্বন করিলে গোরালা-পাড়াগড বাষন-পাড়ার অত পরিষ্কার, 
পরিচ্ছল্ল এবং স্বাস্থ্যকর হয়। ছুটে প্রস্তভ করিবার অনুরোধে 
ৰাক্ষীতে বাড়ীতে গোবর- গাদা! করিয়া রাখা হয় । এই গোবর 
পচিয়! বিজাতীয়, তর্গন্ধ বিস্তার করে ।', আবার এই পচ! গোবর, 
ছানিয়া? যখন ঘু'টে দেওরা হয়ঃ তখন আর. সে পাড়ায়-তিষ্ঠবার 
বো থাকে নাঁ। সেই পচা খুঁটে শুকাইবার সমরও ৰাযু কম দূষিত 
হয় না । ছুর্গন্ধও কম হয় না। অতএব ঘু'টে না করিলে ধাহ1- 
দিগের চলে না) তাহারা খেন সাজো! অর্থাৎ টাটকা গোবরের 
ঘু'টে করেন । এরূপ করিলে উভয় দিক্‌ রক্ষা! হইবে । অর্থাৎ 
ঘুটেও প্রত্তত হইবে, অথচ হুর্গন্ধ কিন্বা গ্রামের স্বাস্থ্য নষ্ট হঈবে 
না। যেহেতু টাট্ক1 গোবরে বিশেষ ছর্গন্ধ নাই। 

গোয়ালের মেজে এক দিকে ঢালু আর সেই ঢালু জারগার 
সীমার মুড়ে হইতে একটী নালী কাটিয়। মৃত্তিকামধ্যে প্রোথিত 
জালার দলে যোগ করিয়। দিলে সব চোনা সেই জালাক্স গিয়া পড়ে । 
জ্ালার সুখ বেশ করিস ঢাঁকিয়া রাখিবে। চোনার জাল! পুরিয় 
উঠিবার মত হইলে কলনী, ভাবরি বা অন্য কোন পাত্রে করিনা 
সেই চোনা গ্রামের ৰাছিরে মাঠে ফেলিয়া! আসিবে । এষ্টরূপ অন্ু- 
টানে গোয়্ালাদিগের আপন আপন জমীতে সার দেওয়) হইবে। 

উচ্চ বৃক্ষনকল দ্বার বাসস্থান বেষ্টিত থাকিলে গৃহস্থেরা অনেক 
পোগের হত্য হইতে পরিজ্রাণ পাইতে পারেন জর জাড়ি 
তাহাদিগের নিকট বড় একটা যাইতে পারে নাঁ। বায়ুর গতি রোধ, 
না হইতে পারে, এই নিমিত্ত বুক্ষশ্রেণী বাটীর কিঞ্চিৎ দূরে থাকিলে” 
ভাল হয়।' নোস্তাথালি অঞ্চলের প্রায় সকল গৃভস্থেরই বাড়ীর 
চুঃপার্্ব বংশাদি উচ্চ উত্তিদসকল দ্বারা রক্ষিত। এই'নিষিত্ত সে 
 হেশ বদিও নিমনভূমি এবং"বর্ধাকালে জলগ্লাবিত হক্স, তথাপি তত্রন্থ 
লোকদিগকে ব্যালেকিকা-আারের বিশেষ অধীন হইতে হয় ন1। বৃক্ষ ' 
আমাদিগের -এস্ উপকার করে, আমপা তাহ! না বুঝি! খক্ষাদিট, 
স্সাদাধিগের সর্ফানাশ করিতেছে বলিক্া গাছপাল। কাটি গ্রাম, 


ছু 


স্যালেরিয়া । ৭৩ 


একবারে মক্ভূমির'মত করিয়া! ফেলি । ইহাতে এই লাভ হয় যে, 
পুত্বে যে প্রামে আশ্বিন কাৰ্তিক মাসে ছুই পচ জনের সামান্ত রকম 
জ্বরঞ্জাড়ি হইত, গাছপালা কাটার পর নে গ্রামে জ্বরের জালাস্ 
লোক তিঠ্িতে পারে না ।. এবং জ্বরও উপ্রসুত্তি ধারণ করার অনেক 
লোকের জীবন নষ্ট হয়। ফয়ে সকল বৃক্ষের কাণ্ড অর্থধৎ গুড়ি 
নিয়দেশ হইতে শাখাপ্রশাথা উদ্গত হজ, কিন্বা যে সকল বৃক্ষের 
নিবিড় পল্লব আছে, সেই সকল বৃক্ষ রাড়ীর নিকট থাকিলে বিশেষ 
উপকার হয়। এমন সঞক্চল বৃক্ষ অতিক্রম কঙ্গিস্তা ম্যালেরিয়া! 
গৃহস্থের অনিষ্ট করিতে পারে না । আমেরিকার ভক্বানক জলাভূমি 
সকল অতি বৃহৎ উচ্চ চিরহরিৎ বৃক্ষ সকল (অর্থাৎ যে সকল 
বৃক্ষের পাত। ঝরিয়। পড়ে না) দ্বারা আবৃত বলিয়া তথাকার 
অধিবাসিদ্দিগের মধ্যে কম্পজ্বর কখনও দৃষ্ট হয় না । আবার কোন্‌ 
কোন বৃক্ষ ছেদন করার জলাভূমি সকল অস্বাস্থ্যকর হয়। 

অনেক কাটাগাছের বেড়। জ্রজাড়ি হইতে গৃহস্থের বাড়ী 
ক্ষ) করে। পলীগ্রামে সকল গৃহস্থেরই বাড়ী নাটার বেড়। দিনা 
ঘের] উচিত । নাটা যে আমাদগের কি মহৌষধ পরে তাহ! 
বলিব। বাত্তবিক আমাদিগের দেশে ম্যালেরিক়ার যেরূপ প্রাদুর্ভাব 
হাতে বাড়ী বাড়ী নাটার বেড়। দেওয়া উচিত । যেখানে 
যেখানে কাটার বেড়া দেওর! আবশ্তাক, পেইথানে সেইখানে অন্য 
ক্লোন কাটাগাছ না দিয়া নাটার গাছ দেওযকা উচত। এক্সপ 
কপ্িলে পৃহন্থের জ্বরজাড়ির হাত বেশ এড়াহতে পারেন। অনেক 
স্থানে দেখ। গ্রিম্াছে ঝোপল কাট্াগাছসকল কাটিয়া ফেলায় ৬থাক্ 


আরের প্রাহুর্ভাৰ হইয়াছে । ফলতঃ অনেক কাটাগাছ বিশেষতঃ 


নপটাগাছ যে ম্যালেরির। নু করে, কিন্বা উহার অপকািত। দূর 
করে তাহ। বঙ্গবাসিদিগের অনুক্ষণ স্্রণ রাখ। উচিত । 

(পরীক্ষা দ্বারা এক্ষণে জানা হইক্াছে যে, অগ্নি ম্যালেরিক়। নষ্ট, 
করে। আফস্রকার পশ্চিম-প্রাস্ত নিবাসিগণ, বৎসরের যে কয়েক 
মাস তথাত্ম জরের প্রাদুর্ভাব হয়, ০স করেক মাস রঙ্গনীতে নিদ্রা 


যাইন্থার পুর্বে কিন্তৎক্ষণ পর্যন্ত গৃহে করলা »পাড়ায়। অশ্শি 


এবং ধূম দ্বার! ম্যালেরিরার বিষ-ধর্শ বিনষ্ট হয়ণ এথীনির্ানেরা 


1 গড়ার স্নযর। 


আররোগীর বাটীর নিকট অশ্রি জালাইয়া তাহার আরোগা অষ্পাদন 
করিত । অপেক্ষাকৃত আধুনিক সময়ে পণ্টাইন্‌.নামক জলাপ্রদেশে 
অবস্থিত ভাকঘরের কর্তা! (৫প্রষ্ঠমান্টার) সম্ববৎসরকাল দিবারাত্ছি 
বাড়ীতে প্রন্তিনিক্ূত অশ্রিজালিক্কা রাখিয়া! আপনার স্বাস্থ্যরক্ষা 
করিয়াছিলেন । বার্থ। নগরে, আগ্সি লাগিয়া তত্রন্ত বিন্ুুচিকা 
রোগের প্রাছ্র্ভাব স্থগিত হইয্বাছিল। অগ্রিব শেষোক্ত ধর্মটীও 
বকবাসিদিগের মনে অনুক্ষণ জাগরুক থাকা উচিত । যেহেতু 
মালেরিয়। তাহাদিথের যেরূপ শত্রু, বিস্তুচি কাও তাহাদিগের সে 
রূপ বা? তদপেক্ষাও প্রবল শক্র ৷ 

বানস্তান সম্পূর্ণ শুষ্ক হইলেষ্যান্েরিয়ার গ্রভাৰ নিবারিত ভয়। 
অত এব প্রত্যেক গৃছস্ক বদি আপন আপন বাড়ী সম্পূর্ণ শুফ রাখেন, 
ভবে গ্রামবাসীরা জর জাড়ির হাত আনেক এড়াইতে পারেন । 
বাসস্থান কিনরূপে শুক্ষ রাখিতে হয়, ইতিপুর্বেই তাহা সবিস্তার 
বলা হইয়াছে । কিনৎপরিমাণ আশগ্রতা এবং উষ্তত! ম্যালেরিয়ার 
সৃম্তবার্থ নিতান্ত আবন্ক । সম্পূর্ণ শুষ্ষতা উহার সম্ভব স্থগিত 
করে। এই নিমিভ্ভ বাষম্তানের শুক্ষতা পরিরক্ষার্থ পুনঃপুন 
বিশেষ করিয়া বল? হইতেছে । 

ম্যালেরিম্ব। আমাদিগের দেশের পরম শক্র । ম্যালেরিয়াতেই 
ক্ামাদিগের দেশ উৎসন্ন হউল। যে অদর্শন শত্রু আমাদের দেশের 
অব্বনাশের মুল, তাহার হাত এড়াইবার উপায় জানতে না পারিলে 
আমাদের নিস্তার লাই । এবং সে সব উপায় জানিতে হইলে 
তাহার প্রকৃতির সহিত আম!দিগের পরিচয্ন থাকা আবস্তীক। এই 


নিমিত্ত এস্কলে ম্যালেরিয়া! সম্বন্ধে কয়েকটী আবশ্তক বিষয় 


পাঠকবর্গের গোচর করিলাম | যেহেতু, তাহার! এ সমন্ত জানিচ্ডে 
শপারিলে অনেক নময় উহণর হাত এড়াইতে পারিবেন । 

ম্যালেরিয়ার প্রকৃত জ্বভাৰ অদ্যাপি স্থিরীকৃত হয় নাই। 
রাষায়নিকদিগের বিশ্বাস,"ইহা। প্রাধানতঃ হাইড্রোজেন্‌ গযাস্‌ এবং 
'অঙ্গারবিরডিত । স্ুখ্যকিরণ দ্বার] পৃর্থীর উপরিভাগ হইতে ইহ! 
প্রচুর পরিষাণেং উদগত হইয়া দিবাভাগে খাধুরাশির অভ্যন্তরে 
বিশ্বীর্থ থাকে । কুধ্যান্তের পর বায়ুর উষ্ণতার লাঘব হইলে, ইহ! 


সম 


ম্যালেরিয়া। শ৫ 


ঘনীভূত আকারে অধঃক্ষিপ্ত হয় । এই নিমিত্ত আমাদিগের 
দেশের-ভ্ার ম্যালেরিয়া প্রধান দেশে পরজনীই ভয়ানক । দ্দিবাভাগে 
ুর্ধযকিরপ যত প্রথর এবং গুর্্যান্তির পর বাঁযুর শীতলতা যভ 
অধিক হয়, ম্যালেরিয়া-আরের আধিক্যও তত অধিক হয়। ভখদ্ 
কর্িন এবং কাণ্িক এই তিন মস আমাদের “দেশে ম্যালেরিয়া- 
আ্রের বাড়াবাড়িই ইহার প্রমাণস্থল। 
ম্যালেরিক্সার প্রভাব উত্ণ প্রথন দেশেই অধিক। যে দেশে 
যত উষ্ণ, উচ্ভার প্রভাব সে দেশে তত অধিক । ম্যাঞ্িয়ার 
পরিমাণ কম, কিম্বা সমধিক পরিমাণ বায়ুর সহিত মিশ্রিত থাকিলে 
উহার প্রভাব অপেক্ষাকৃত মুছ ভইক্বা থাকে । ভবেই দেখ, বাসস্ডানে 
অবাধে বিশুদ্ধ বায়ু সঞ্চালন দ্বারা আমাদিগের কতই ইষ্ট 
সাধিত হয়। 
জল! কিস! সৌঁত1 ভূমিরই লঙ্গে ম্যালেরিয়ার-স্বাভাবিক সম্বন্ধ । 
যে সকল ভূমি আংশিকরূপে জলল্লীবিত হয়, স্থানে স্থানে শু হয়, 
প্রখনে স্থানে আর্জি থাকে, কিবা জল এবং ওষ্ভিদিক পদার্থের 
বিমিশ্রণ হেতুক তলতলিয়া ও কোমল হয়, সে সমস্ত ভূমিই 
ম্যালেগিয়ার জন্মস্তান। নিম্নলিখিত স্কানসকলে ম্যালেরিয়ার আধিক্য 
'লক্ষিত হয়। বথা$--সাত1 এবং জলাপ্রদদেশ; বিশেষতঃ লবণান্বু 
জলাভূমি » স্বল্পজল পুক্ষরিণী এবং হর্দের শোবণশল কিম্বা অর্দধসুক্ষ 
তীর) বালুকাম' ভূমি যাহ! জলপ্লাবিত এবং পরে শুষ্ক হইয়াছে ? 
নদীর পলিপ তীর; ছুই নদীর মোহানার মধ্যস্থল এবং যে নদ্দীতে 
জোয়ার ভাটা খেলে, র্থাৎ বে নদীর কূল দ্িবারাত্রের মধ্যে 
পর্যায়ক্রমে ছুইবাঁর জলপ্লাবিত এবং স্ুর্যযকিরণে ন্যস্ত ভয়; সেই 
নদীর ছুই কুল। 
কুলেত জান্তব কিম্বা ওদ্ভিদিক পদাথের সঙ্গে ম্যালেরিরার 
সাক্ষাৎ সম্বন্ধ নাই । এ তিনট। পদার্থই ন্বতন্ত্র। ম্যালেরিক় কিনব 
জরের»সম্ভবার্থ প্রথমোক্ত ছুইডী পদার্থের প্রক্নোজন নাই । ম্যালে- 
রিয়া খোলাজল হইতে কখনও সমুত্পন্ন হয় না। তদ্ধিপরীত পূর্বের 
'অমাবুষ্টির প্রভাবে গুক্ষপ্রানন জলাভূমি সকলেরস্সাংঘাতিক উদ্ভাব 
(বাশ্পের ন্যায় যাহ? উঠে) প্রচুর বৃষ্টির দ্বার! সংশোধিত এবং বিনষ্ট 


বড  শীড়ারি, সময়] 


হয়। এতস্তিন্ন উপরিভাগ জলপ্লাধিত হইলে "অস্বাস্থ্যকর . উক্ত 
ভূমিও সম্পূর্ণরূপে স্বাস্থ্যকর হুয়। . 

ইতিপুর্কেই উক্ত হইয়াছে হে, মৃত্তিকা জল শুধিতে এবং সেই 
আর্দ্র মৃত্তিকা প্রখর সুর্য্যকিরণে শুষ্ক হইতে ন। পারিলে ম্যালেরিরা 
জন্মতে পারে না । অতএব. ম্যালেরিয়া ক্মস্তর্তৌম (ভূমির অধো- 
ভাগস্থিত) রস ব। আর্্রতার ফল। ভূঙ্ির উপরিভাগে এই আর্রত। 
বা রসের পরিচস্ব প্রাপ্ত হওয়1 ফায় না । 

 মালেরিয়। বাষু দ্বারা এক স্সান হইতে স্তানাস্তরে নীত ভয় । 

ফলতঃ ইন] বাযুপৃষ্ঠে আব্দঢ় ভইর। সঞ্চালিত হয়। কিন্ত পব্বত, 
পান্থাড়, অরণ্য, জলরাশি, কিন্বা বহুসংখাক ইমারত দ্বার] উহার 
এবম্প্রকার গতি রোধ হয়। এবং বছুজনাকীর্ণ ও বছুসংপাক কার- 
খান! বিশিষ্ট নগরের ৰায়ু দ্বার মালেরিকা বিনষ্ট হয় । এই নিমিত্ত 
পল্লী গ্রাম অপেক্ষা! নগরে ম্যাঁলেরিয়ার প্রাহুর্ভীব বিলক্ষণ কম। 

নদী, কিন্বা এমন কি, সামান্য বিল খালের উপর দিয়া গমন 
কালে ম্যালেরিয়ার অপকারী ধন্দ্সকল বিনষ্ট ব আশোধিত ভয় | 
জলের উপরিভাগে অবপ্তিত ওজোনের সত্বা নিবন্ধন সম্ভবতঃ এই 
রূপ ঘটন| হয়। ওতোন অক্সিজেন গ্যাসের এক প্রকার রূপান্তর 
মাত্র । ম্যালেব্রিয় প্রভৃতি দুষিত বাস্পসকলের অপকারী ধশ্মবিনউ 
করণে ওজোনের বিলক্ষণ ক্ষমত1 আছে । এই নিমিত্ত নন্দীর এক 
পারে জ্বরের প্রাদুর্ভাব ৬ইলেওলউহা। অপর পারে অনেক সময় দুষ্ট 
হয় না। দুই শততস্ত বিস্তৃত.জলরাশি ম্যালেনিয়ার গতি রোধ করে । 

ইটালির অন্তর্গত অনেক স্তানে দৈন শ্রমজীবীর। (যাহারা কেবল 
দিবা-ভাগেই শ্রম করে) যাবৎ চলা ফেরা বা দ্দাড়াইয়া কাধকর্ট্ী 
করে, তাবৎ তাভার। নিরাপদ থাকে । কিন্তু ভূমিতে উপবিষ্ট ব 
শয়ান হইলে তাহার! বিলক্ষণ বিপদ্াপন্ন, কিম্বা এমন কি, তখনই 
পঞ্চত প্রাধ্ধ হয়। | 

ম্যালেরিয়া নামক দূষিত বাম্প শরীরস্থ হওয়ার পর অদ্ধ ব্বপ্টার 
আঅধোই জর হইতে পীরে । কিন্তু সচরাচর ম্যাল্রিয়া-বিষ আগ্ীরপ্ 
হওয়ার, প্রায় এক্ু সপ্তাহ পরেই জর প্রকাশিত হইয়া! খাকে ।' 
নিশ্বাস-পথে উহ! একবার মান্র গ্রহণ করিলেই বথেষ্ট । 


ম্যালেরিরা । ৃ দন 


ভূমিকর্ষণ (আবাদ) দ্বারা ম্যালেরিয়ার সম্ভব হ্রসিত কিনব! 
নিবারিত ভয় । ঘন বসতি এবং ৰিশিষ্ট রূপ ভূমিকর্ষণ দ্বার! 
ন্যালেরিরার সম্ভব এবং প্রচার যেমন সংযত হর, এমন আর কিছুতেই 
নয়। ম্যালেরিয়া-প্রধান স্থানে ভূমিসকল পতিত রাখিলে জ্বরের 
অধিক প্রাছর্ভাব হন্স। কিস্তকখন কখন পতিত ভূমিতে চাষ দেওয়া 
কিন্বা উমারতের নিমিত্ত ভিত খোভার পর মালেরিয়া বিলক্ষণ 
উত্রমৃত্তি ধারণ করিয়া প্রাছ্ভূতি হয়। অহএব কৃষকেরা হুর্ষ্যোদয়ের 
পর অর্থাৎ বেশ রৌদ্র উঠিলে এবং সুর্্যাস্তের পুর্ব্বে অর্থাৎ বেশ 
রৌদ্র থাকিতে পতিত ভূমিতে চাষ দিবেন, কিন্বা! উহা খড়িবেন । 
'ার পতিত ভূমিতে চাষ দিবার সময় নাক মুখ দ্বই তিন পুরুপ্ণ্রতল। 
কাঁপভ, কিম্বা একপুক্ু মোটা কাপভ দিয়! আপ্লা করিয়। বাধিবেন ॥ 
এরূপ অনুষ্ঠানে ম্যালেরিয়া! নিশ্বাস-পথ দ্বারা শরীরস্থ ভইবার কম 
সম্ভাবনা । ফলতঃ ম্যালেরিয়ার প্রাছুরভাব কালে গ্রত্যুষে, সন্ধ্যার 
সময়, কিম্বা রাত্রিতে কোন স্তানে যাইবার প্রয়োজন হইলে নাক ও 
মুখ এ প্রকার করিয়া! বা ক্ষমাল দিয়া ঢাকির়া বাইবে। মশারির 
মধো শয়ন করিলেও রধত্রে ম্যালেরিস্বার হাভ এড়াইতে পার! যায় ॥ 
ক্কেন না, সুর্যের প্রতি আকর্ষণ পাকায় ম্যালেরিন্স মুখের আবরণ 
এবং মশারি 'অতিক্রম করিয়া নিশ্বাস-পথ দ্বারা শরীরস্ত হইতে 
পারে না। অতএব এই সকল পামান্য উপায়ে যেম্যালেরিয়ার 
হত অনেক এড়াইতে পারা বার, ইহা! সব্বর্দী স্মরণ রাখ। উচিত ॥ 
* ল্্যান্তের পর এবং সুর্যযোদরের পুব্ব ম্যালেরিয়ার প্রভাব 
অধিক তয় । এবং বায়ু অপেক্ষা ভার বলিয়। মৃত্তিকার সম্মিকট 
স্ানে উহা অভ্যস্থ বিষাক্ত এবং প্রচণ্ড হয় । এই নিমিত্ত ম্যালে- 
দরিয়া প্রধান স্তানে রাত্রে বাহিরের বাতাসে মৃত্তিকার উপর নিড্র। 
বাওয়ার এত ভয়ানক ফল। এক্সপ ন্সন্ুষ্ঠানে আশু বিপদ্‌ ঘটিতে 
পাটের এখং ঘটির। থাকে । 
রাত্রে ম্যালেরিয়া অত্যন্ত 'অপকারী হয়-_এইটা বঙ্গবাসিদিগের 
বিশেবরূপে ম্বরণ করিয়া! রাখা উচিত। রাত্রে কৌন স্থানে যাওয়ার 
বিশেষ প্রয্মোলন হইলে নাক উত্তমন্ধপে আচ্ছাদন কিক! 
যাইবে। 


পৃ পীড়ার সখয় 1. 


চন ম্যালেরিক়ার প্রত্ডাবে পীড়িত হবার আরধিক 
সম্ভাবনা । আএটীও বিশেষরূপ ম্মরণ রাঁখিবে | 

বায়ু অপেক্ষা ম্যালেরিঘ্ার আক্ষেপিক গুকত্ব অনেক জিকা 
রাষু অপেক্ষা! অধিক ভার বলিয়! ইহা! অতীব উগ্র অবস্থায় বায়ুর 
জলীয় বাশ্পের সংযোগে মুত্তিকার উপরিভাগে, এবং অপরিস্কৃত: 
নিবিড় ঝৌপে জঙ্গলে নিশ্চলভাবে আবদ্ধ হইয়া অবস্ষিতি করে। 
এই নিমিত্ত ম্যালেরিক়া-প্রধান দেশে উঠানের সমতল খরের 
মেজেতে শয়ন কর! এত দোষ । | 

ম্যালেরিয়। ভূমির উপরিভাগ হইতে ২৭ হুস্তের উদ্ধণ উঠিতে 
পারে ন।' এই নিমিত্ত স্যালেরিয়ার দেশে একতল! অপেক্ষা 
দোতল। ঘর অধিকতর স্বাস্থ্যকর। 

সামান্য কুয়্াশ। দ্বার! ম্যালেরির! চালিত তর, এবং ম্যালেরিয়ার 
সহিত মিশ্রিত থাকে বলিরাই কুম্াশা এত অপকারী। 

বাম্ুর অচল অবস্থায় নগর এবং গ্রামে ম্যালেরিয়া পুজীককৃত 
(সঞ্চিত) হয়, কিন্তু অপরিষ্কৃত সৌতা ঝৌোপে ভঙ্গলেই উহা খধিশেষ- 
রূপে লক্ষাত হয়। ব্মনেক স্তলেদৃষ্ট হইরাছে যে. শ্রমজ্জীবীর! 
ক্বোপল কাটাগাছ কাটির1 জরাক্রাস্ত হইয়াঞ্ধে । মালেরির1 এ সব 
কাটাগাছে আবদ্ধ থাকে, এবং এই ন্ধপ কাটাকুটিতে উক্ক স্তানে, 
আর আবদ্ধ না থাকিয়া বিমুস্ত হয় । 

অস্বান্তাকর দেশের খতু-বিশ্ষের স্থাস্থ্যকারিতা, উষ্ণত! এব$ 
অ'্রতার উপর অধিক নির্ভর করে না। প্রবল এবং নিয়মিত 
চলমান বায়ুর দ্বারা মার্জিত হইলে ত্র সকল স্থান অপেক্ষারৃত 
স্সাস্ক্যকর হয়। উক্ত দেশবাসীর] যে পারমাণে বাধুর উলিখিতরূপ 
পবিত্র প্রভাব ভোগ করে, সই পরিমাণে তাহার স্বাস্থা সস্তোগ 
করে। 

সইণ্ট লুশয়া দ্বপে চিকিৎসা-বিভ।গের প্রধান ধন্মুচীরী 
ভাক্তর চেম্বর্স বিশুদ্ধ বাষুর এবং্রকার সঞ্চালন, জলনিকাশের 
ব্যবস্থা, 'গ্রবং বারিকের' সমীপব্ভ্ী ঝোপ জহ্বলাদি অতিরিক্ত 
 উদ্ভিদ্দের উচ্ছেদ বিধান করি উক্ত বারিকের টৈন্য দিগের স্বাস্থ্য 
বিশিষ্টনূপে রক্ষা করিতে সমর্থ হুইস্াছিলেন। 
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১৮৪৫ এবং ১৮৪৬ থৃঃং অব অর্থাৎ উক্ত ভ্বীপে বাকের 
সমীপবর্থী স্থান হইতে জলনিকাশের ব্যৰন্তা এবং ঝাপ জঙ্গল 
অতিরিক্ত উদ্ভিদ কাটির] পরিকর করিবার পূর্বে, ইম়ুরোপীয়দিগের 
মধ্যে জররোগ্ে গ্রহে এগার জনের মধ্যে নর জনের মৃত্যু হইত; 
কিস্ত ১৮৪৭ খৃঃ অব, অর্থৎ উল্লিখিত স্বাস্থ্যকর ব্যবস্য! প্রবপ্তিত 
হওয়ার পর, জ্বররোগে মুত্যুসংখ্য! এত কম যে, গড়ে আট 
জনের মধ্যে কবল এক জনের মুত্যু ঘটে 

মৃত্তিকার উপরিভাগ হইতে ম্যালেরিয়া প্রভাতি দূষিত 
তাপ্পসকল উদ্ভিজ্জাতির পত্র দ্বার! বিনষ্ট এবং নিঃশ্বাদিত হয়। 
ইতইপূর্বেই উক্তি হইয়াছে যে ুষ্যান্তের পর এবং সুযা প্রকাশের 
পুর্বে অর্থাৎ যখন উদ্ভিদ্গণ কাব্বণিক্‌ ক্স্যাসিড্গ্যাস্‌ এবং সম্ভবতঃ 
মালেরিয়! আশোষণে ক্ষান্ত হয়, তখন ফ্যালেরিয়া অত্যন্ত ভয়ানক 
এবং অতীব প্রৰল হয়। অতএব যে স্ুষ্যোস্তাপ আদ্র স্বস্তিক 
হইতে ম্যালে রয় উঠাইবার প্রধান অথব। একমাত্র সাধন, উদ্ভিদের 
পত্র দ্বারা ম্যালেরিয়া আশোষণ সম্পাদনেও সেই সধ্যোত্তাপ 
তুল্য উপকানী । 

শীতকালে ঘ্দও অধিকাংশ বুক্ষ বিরলপল্পব কিম্বা পত্র বিহীন 
হওয়াম্স ম্যালেরিয়া বিনষ্ট কিম্বা আশোষণ করণে অসমর্থ হয়ঃ 
তথাপি তৎপরিবর্তে উষ্ণতার লাঘব (শীতের আধিক্য) ম্যালেরিয়ার 
হুষ্টউ্র হইতে আমাদিগকে পরিরক্ষা করিবার তুল্য সউপাস্ব। 

শগ্রীপ্স প্রধান দেশসকলে ম্যালেরিয়ার প্র।ছুর্ভাব অধিক, কিন্ত 
ঈশ্বর-রুপান়্ সেই সমস্ত দেশেই অনেক বৃক্ষ চিরভরিৎ দৃষ্ট হয়। 
ফেসমস্ত বৃক্ষের পত্র ঝরিক্বা পড়ে না, তাহাদিগকে চিরহরিৎ বলে। 

* * বসন্ত খতুর সমাগষে বৃক্ষাদ্দি নবপল্লবান্বিত হইয়া ম্যালেরিয়ার 
অপকারী প্রভাব হইতে আমাদিগকে পরিরক্ষ1 করে । ইহার পরেই 
গ্রীষ্ম তুর বদ্ধিত উষ্ণতা আমাদিগের আর একটী সহায় ইয়।, 
শীত এবং শ্রীশ্ষের আধিক্য মাালেরিয়।'তুল্যব্ূপে সংযত থাকে । 

যেস্থানে ম্যালেরিয়া বিনষ্টকরণক্ষম উদ্ভিদের ভাব, সেই 
স্থানেই ম্যালেরিয়া অতীব ঘনীভূত, এবং সাঙ্বাতিক আকারে 
অবশ্থিতি করে; কিন্তু যেখানে উদ্ভিদ বহুল পরিমতরণে অবস্থিতি করে 
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ও প্রচুর পরিমাণে বিশুদ্ধ বায়ু অবাধে সঞ্চালিত হইতে পারে, 
০েথানে ম্যালেরিয়া সম্পূর্ণরূপে না হউক শ্রায় নির্দোষ বা] 
অনপকারী হইয়। বায়। 
ছায়াবিশিষ্ট উচ্চ বৃক্ষ সকলের প্রতি জিভ: মালেরিক়ার 
আর 'একটী ধর্ম । দক্ষিণ আমেরিকার অন্তর্গত গায়েন। প্রদেশে 
এই বূপ বহুসংখ্যক বৃক্ষ আছে। তথার ভয়ানক পীড়াদায়ক 
ভলাভূমির অনতিদূরে লোকের! নিব্িস্বে গিয়া বসবাস করে। 
তাছাদিগের নিস্তারের একমাত্র উপাক় স্বরূপ এই সকল বৃক্ষ তথায় 
আছে বলিক্বাই তাহার! সেখানে বাস করিতে সাহসী হয়।, 
স্ুরিনামের রাজধানী প্যারামেরিবুঃ যে বানিজ্য বা অয়ন বারুর দ্বার! 
নিষমিতরূপে মার্জিত ভইয়! বাসোপধোগী হইস্জাছে, সেই বাছু 
অনতিদূরবন্তী বিস্তীর্ণ জলাভূমির উপর দিয়! প্রবাভিত ভয়, কিন্তু 
নগরবাসিদিগ্র ভাগ্যক্রমে উক্ত জলাভূমি ছায়াবিশিষ্ট অরণা দ্বারা 
নিবিড়রূপে আচ্ছন্ন । এই সকল বৃক্ষ জলাভূমির অস্থাস্থ্যকারত। 
দূর করে। ' আবার তদ্িপরীত, উক্ত জলাভূমি সকলের উপরিস্থিত 
এ সমস্ত বৃক্ষের উচ্ছেদ করান নগরে জরাদির বিলক্ষণ মারীভয় 
হইয়াছে । এরাপ অনুষ্ঠানে সর্বত্রই একবিধ কল প্রাপ্ত হওয়া যায়। 
পুনঃপুন দেখা গিকাছে বে সকল স্থানে ম্যালেবিয়ার অধিক 
প্রাহুর্ভাব, দেই সমস্ত স্থানেই উদ্ভিদদের অভাব প্রত্যক্ষ হয়। 
ওয়াল্শেরেণে জ্বররোগে বুটিশু টসন্যের ধ্বংশ, উদ্ভিদ্‌ বিশুন্্য 
বালুকাময় ভূমি হইতে উদ্থিত ম্যালেরিয়া গ্রভাবেই ঘটে । * 
১৭৯৪ খুৃঃ অন্দে আগষ্ট মাসে বুটিশ টসন্য ভলাগ্ডের দক্ষিণে 
অপসারিত হওয়ার, তাহাদ্িগের মধ্যে জ্বরের ভয়ানক 'প্রাদৃঙশৰ 
হর। তত্রত্য ভূমি বালুকাময় ও সমতল এবং উপরি ভাগ' 
সম্পূর্ণ শুষ্ক । কিন্তু তথায় কোনও উত্ভিদ নাই এবং জন্মিতেও 
পারেনা । 
স্পেনের অতীর অস্থাস্্যুকর স্থানসকলে শ্রীষ্মখতুর শেষভাগে 
ঝিল, জলা, নালা, ভোঁব! কিশ্বা এমন কি একটা উদ্ভিদ দৃর্টিগোচর 
হয় না। স্পেন্সে সময় যদিও ইযুরোপের মধ্যে একটী শুক্কতঘ 
ক দেশ বলিঙ্ন। পরিচিত, তথাপি ওয়ালশেরেণ অপেক্ষা কম অস্থাস্থ্য- 
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কর নয় । সামগ্ধিক বর্ষাতে একটী আক্রতম দেশে পরিণত এবং 
উদ্ভিদ ও জঙ্দীয় লতাপাতা পুনর্বার পূর্ত ছইলে প্পেন্‌ স্বাস্থ্যকর 
এবং নির্ধ্বিপ্পে বাসোপঘযোগী হয় । 

উদ্ভিদ্‌ দ্বার দুণ্যত বাম্প সকলের আঁশোঁষণ জস্বন্ধে আর 
একজন প্রসিদ্ধ চিকিৎসক অনুপ মত প্রকাশ করিয়াছেন । অতাঁব 
পুতিগন্ধ ও অস্বাস্ত্যকর পুক্ষরিণী এবং হৃদের সমীপবর্তী স্তানও 
সম্পূর্ণ স্বাস্থ্যকর । কারণ, এই সকল পুক্ষরিণী হ্রদ বহুবিধ 
জলীয় উদ্ভিদ, যথা পদ্ম দ্বার! বাহুল্যকূপে আবৃত থাকে । এই 
সকল উদ্ভিদ কেবল জলপরিষ্কারকেব কার্যা করে এমন নয়, উত্থিত 
দুষিত বাঁন্প সকলেরও অধিকাংশ খাইস্বা ফেলে । এই সকল দূষিত 
বাম্প এই ক্বধপে ৰ্ধ্বংশ না হইলে সমীপবস্তী নিবাসিদিগের 
নিশ্চয়ই অনিষ্টসাধন করিত । 

ভেবিলাগ্ড বলেন, মারক রোগোতৎ্পাদক জল এবং কোন নগর 
এতঢভয়ের মধো অবস্ভিত অরণয প্রায়ই নগর বাসিদিগকে পরিরক্ষা 
করে । জন্ভবতঃ উক্ত মারক বাযু বুক্ষদকলের মধা দিয়! গমন 
কাঁলে অনপকারী বাম্পনকলে পরিবর্তিত"ভইয়া যায় । 

ডাক্তর ওয়াটসন বলেন যদ্দিও উত্তর আমেরিকার প্রদেশ 
কল বিশেষতঃ উত্তর এবং দক্ষিণ কারোলাইনা ও বঙ্জিনিয়! 
কম্পজ্বরে পরিপূর্ণ তথাপি ভয়ানক জলাভূম্র অধিবাসিদিগের 
মঙ্ধা উক্ত জ্বর কখনও রি হয় ন11 বর্জিনিয়! এবং উত্তর কাঁরো 
লাইনার সন্দুখভগ এই জলাভূমি সবার) অধিকৃত । এই ভয়ানক 
জলাভূমি উত্তর দক্ষিণে ১৫ ক্রোশ এবং পুক্ব-পশ্চিষে প্রায় ৫ ক্রোশ 
বিসতীর্ । উক্ত দেশের অন্যান্য জলাভূমির ন্যায় ইহাও বসতি বৃহৎ 
* এবং চিরহরিৎ বুক্ষসকল দ্বার! আবৃত । 

১৬০৯৫ খৃই অন্দে টাইবর নর্দীর জলোৎসেকের পর রোমনগর- 
বাসীরা জররোগে আক্রান্ত হইয়াছিল । নগরের যে অংশ বুক্ষ- 
শ্রেণী সকার পরিবেষ্টিত ছিল, কেবল সেই 'অংশেরই লোকে জ্বরাক্রাস্ত 
হয় নাই । 
চতুঃপার্খবন্তীঁ ম্যালেরির়া-প্রধান স্বানসকক্প হইতে সমাগত 
মারক উদ্ভাব (বাম্প) হইতে যে অরণ্য রোষনগন্দীকে রক্ষা করিত, 
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সেই. অরণ্য কর্তিত হওয়ায় 'উক্ত মগরী জরের আশ্রয়, এবং 
চতুঃপা্ন্কি দেশ বদত্তিশূন্য বন হইজ্মাছে। 
উদ্ভিদ্জ্তাতি ম্ালেরিয়া কি প্রকারে বিনষ্ট কবে, উপস্থিত 
ক্ষেত্রে আমাদিগের তাহ! বিবেচনা নঙে! তবে যথোচিত 
পরিমাণে চিরহরিৎ বৃক্ষ এবং গুল্স রোপণ করিয়া বিল, খাল, 
ক্ষোল এবং জলখভূ(মসকল - অপেক্ষাকৃত স্বাস্থ্যকর কিম্বা অন্ততঃ 
খনপকারী কর! ধাইতে পারে কি না! তাহ] বিধিমতে পরীক্ষ। করিয়! 
দেখা উচিত । 
বিল, খাল, ভোল, জল, জলাভূমি, উপত্যকা, নিশ্মভূমি; শুক্ক 
এবং ৰালুকাময় ভূমি, বিশেষতঃ উদ্ভিদ্শূন্য ম্যালেরির়া-প্রধান 
স্তান ষে ভয়ানক বিপদজনক, তাছা! আমাদিগের অন্থক্ষণ স্মরণ 
দ্রাথা উচিত । | 
আমাদিগের দেশের ন্যায় ম্যালেরিয়। প্রধান দেশে, ছায়! 
বিস্ষে বৃক্ষ এবং নিবিড় উচ্চ অরণ্য, অধিবাসিদিগের স্থান্্য এবং 
জীবন রক্ষার একমাত্র উপায় । 
যেস্কানে ম্যালেরিয়ার অধিক প্রাদুর্ভাব, সে ক্ঞানে যদি নিরা- 
পদে বাস করিতে চাও, তবে রাত্রে ঘরের মধ্যে মশারি খাটাইয়। 
শয়ন করিবে । ঘরের মধ্যে আগুন করিবে, প্সার সেই আগুল 
যেন বাঁভাস-মুখ হয্স। এবং পুর্বোলিখিত রূপে পানীয় জল 
শোধন করিয়া! লইবে । 
আমাদের দেশে অদ্যাপি অনেক প্রাচীন হিচ্দু পানীয় জল 
এবং স্থানের জল প্রথমভঃ সিদ্ধ তৎপরে সুশীতল করিয়। ব্যবহার 
করিয়া থাকেন । এটী অনি উৎকৃষ্ট ব্যবস্তা। এরূপ ব্যবস্থায় 
ম্যালেহ্রিয়ার হাত অনেক এড়াইতে পারা বায় । অনেকে ঈভা 
কদর্য ব্যবহার বলিয়া পরিহ্ণাস করিয়া থত্বকেন । কিন্তু বাস্তুবিক 
,আমাদিগের দেশের ন্যাক্স মাণলেরিয়া- প্রধান শ্থানে স্থাস্থ্যরক্ষার 
উহ] একটী প্রধান উপ? 
শরতের রৌদ্র এবং হেমস্কের শিশির উভভ্ধই জরের প্রধান 
কারণ । অত্তএব 'অঘথোচিভ শারীরিক পরিশ্রম, বেশী বৌন্র কিন্বা 
নিভ্ঞারস্থাঁয় শ্িশির'তভোগ, বত্বপূর্বক পরিত্যাগ করা উচিত। এই 


।আ্যাঁলেরিয়া । ৮৩ 


লয়ে শূন্য পাকস্থলীতে শারীরিক পরিশ্রষ অত্যন্ত নিষিদ্ধ? 
প্রভাষে' উমা হাত মুখ ধুইয়া কোন কার্য্যোপলক্ষে স্কানাস্তরে 
যাওয়ার প্রয়োজন হইলে, কিছু আহার না করিয়া কর্থনও 
যাইবে না| | 
মান, আহার, এবং নিত্রার সময় নিকূপিত থাক? ভারি আব- 
শ্যক । শরীর ছুর্বল হইলে জামান কারণেই জরে আক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবনা । অতএব শারীরিক পরিশ্রমের আতিশযো কিন্বা আত. 
রের ক্রটিতে শরীর বলহীন হইন্তে ন। পার, এমন উপাক্স সর্বাগ্রে 
করা উচিত । শরীরে বল সত্ত্ব জররোগে পীড়িত হইবার কম 
সম্ভাবনা । বলবান্‌ ব্যক্তি কোন বিষে শারীরিক নিয়ম লঙ্ঘন 
করিয়া বলহীন ন। হইলে, জ্বর তাহার নিকউবর্তীও হইতে পারে না। 
ঘর, ছুম্মার, রোয্ণক, এবং উঠানটা পর্ধ্যস্ত শুরু খটখটে রাখিবে। 
কেন না, ভিজে মাটীই আমাদের দেশের সব্বনাশের কারণ । বাস” 
স্তান, বাস এবং শয়ন-গৃহ প্রচুর পরিমাণ বিশুদ্ধ বায়ুর দ্বার 
মাজ্জিত হইতে পারে, এমন উপায় বিধান করিবে । লঘুপাক 
অথচ পুষ্টিকর সামগ্রী আহার করিবে। উপযুক্ত গাত্র-বস্ত্র ব্যবহার 
করিয়] উত্তর-বাধু উত্তরে বাতাস) এবং প্ুব্ববাযুর (পুবে বাতাস) 
স্তপকারী প্রভাব হঈউতে শরীর রক্ষ! করিবে । পুরব্ববাধু আমা- 
দিগের স্বাস্থ্য নষ্ট করিবার একটী প্রধান কারণ । জ্বর-সুক্ত হইয়। 
পুব বাতাস গায়ে লাগাইলে পুনর্বার জরে পড়িতে হয়ই । আত- 
ডিন গ্রামের কোন দিকে বিল, থাল, জোল, জলা প্রভৃতি থাকিলে 
উক্তরূপ বৃক্ষ দ্বার বাসস্থানের সেদিক পরিরক্ষ1! করিবে । বাস- 
স্থানের চতুপ্দিক নিবিড়পল্লবাকীর্ণ উচ্চ বৃক্ষশ্রেণী দ্বারা পরিরক্ষিত 
* থাঁকিলে গুহস্থের নিরাপদে থাকিবার যেমন সম্ভাবনা, এমুন আব 
কিছুতেই নম্ম। ফলতঃ আমাদিগের দেশের ন্যায় ম্যালেরিয়া" 
প্রধান দেঁশে ছান্লাবিশিষ্ট উচ্চ বৃক্ষ সকলেই অধিবাসিদিগের স্থান্ত্য, 
এবং জীবন রক্ষার প্রধান অথবা একমাত্র উপাক় ॥ উজ্* প্রধান 
দেশবাসিদিগের ম্যালেরিয়া যেমন পরম শত্রু, সেই শত্রুর হস্ত 
. হইতে তাহাদিগকে রক্ষা করিবার বৃক্ষও তেমনি*উপায় । জশ্বর- 
কুপাক় উক্প্রধান দেশে ছারাবিশিষ্ট উচ্চ বৃক্ষেরই আধিকা লক্ষিত্ত 


পীড়ার সময় । 


হয়। অতএর আমাদিগের দেশে বৃক্ষা্দি ধন্বপূর্বক পরিরক্ষ 
করা উচিত। যে সমস্ত স্থানে ম্যালেরিকা-জরের উপদ্রব বেশী, 
ভিৎসমুদায়ে বড় বৃক্ষ রোপণের ব্যবস্থা করিৰে। গৃঁহ্স্থের 
বাড়ীর স্বাস্থ্যপক্ষার যে উপায় বলা হইয়াছে, গ্রামের স্বাস্থ্যরক্ষাত্র 
নিমিত্তও সেই উপার অবলম্বন করিলে গ্রামবাসীর সকলেই 
নির্বিছ্ধে স্বাস্থ সম্ভোগ করিতে পারেন । বিল, খাল; জোল, জল! 
প্রভৃতি ম)ালেরিস্কার জন্মস্থান গ্রামের যেদিকে অবস্থিত, গ্রাজের 
জেই দিকে এবং খালাদির সমীপে ছায়াবিশিষ্ট উচ্চ বুক্ষ সকল 
থাকিলে ভাল হয়। 

ষষ্ঠ অধ্যায়ে বল! হইক্বাছে তে, গাত্র-বস্ত্রের প্রতি তাচ্ছিল্যই 
'সামাদিগের দেশের ন্যায় ম্যালেরিক্সা-প্রধান ছেশবাসিদিগের 
অস্ববস্থ্যের প্রধান কারণ ।' উত্তরে বাতাস এবং পুবে বাতান 
বঘখন আমদিগের স্বাঙ্থের এত অনিষ্ট করে, এবং দিবারাত্রের 
মধ্যে কথন কোন্‌ সময় কি বাতাস বহিবে ঠিক নাই, তখন 
গ্রাত্র-বন্ত্র ব্যবহারের যৌক্তিকতা সহজেই উপলব্ধ হইতেছে । ষে 
কোন সময়েই হউক আর যে কেন কারণে হউক সহসা শীত 
০বধট1 ভাল নয়। এইরূপ শীতবোধই জ্বরের পুর্বাবস্থা । 
গা খুলিয়! বসির! আছ, হঠাৎ ঠাণ্ড। বাতাস গায়ে লাগায় সর্ধাজ্র 
শিউরে কাটা কাটা হইল । এব্ধপ হইলে জরে পড়িবার আর 
অপেক্ষা নাই জানিবে। তাহীতেই বলিতেছি সব্বদ। গাত্র-স্ত্ 
ব্যবহার করা উচিত। স্বাস্থ্যের নিমিভ ত্বকের স্বাভাবিক উষ্ণতা 
সর্বদা সমভাবে রক্ষা! কর। ভচিত। 

নিম্নলিখিত কয়েকটা নিপম পালন করিলে আমশদিগের দেশের 
ন্যায় গ্রীমপ্রধান এবং ম্যালেনিয্া-প্রধান দেশে অধিবাসির1' 
' ছমনাক়াসে শ্বাস্থারক্ষা করিতে পারেন । 

'১। নিয়ত প্রথর রৌদ্র ভোগ যতদুর জস্ভব পরিহার করিবে, 

এরূপ অত্যাচার জের একটা প্রবল কারণ । 

২$ ম্যালেরিরা-প্রধান স্থানে অতীব বত্রসহকারে শীতবাত 
হইফ্ছে শরীর রক্ষ; করিবে । 

৭: অধিক রৌদ্র ভোগ যে স্থলে অপরিহবার্ধয,*সে স্থলে উহার 


 অরালেরিয়া 71৮৫৩ 


অপকার্ঁরিতার লাঘব করিবপ নিমিত স্সিগ্ধতর স্থানে গ্ুনঃপুন গিয়া! 
বিশ্রাম করিবে । 

৪। রৌড্রের শ্রথরভাঁর পরিষাণ ঘত অধিক, এবং রৌন্র ভোগ 
বত অধিকক্ষণ হয়, অতীব লামান্ত শীত বাত ভোগও সেই পরিমাণে 
পরিহারধ্য জানিবে । 

এই কর়েক্টী নিয়ম পালন করিলে ম্যালেরিয়া-প্রধখন দেশে 
জয়ের প্রাহৃর্ভাব অনেকাংশে নিবারিত হউতে পারে । 

বর্ষার সময় নদী, পুক্ষরিণী, দীর্থিক! প্রভৃতি জলে পরিপুরিত" 
হয়। বালকের নৃতন জল পাইয়া আনন্দে সম্ভরণ দিয়া থাকে । 
বর্ষার জলে বেশী ক্ষণ ব্রীড়! পরামর্শ নয়*। এরূপ অত্যাচারে 
জর হইবার বিলক্ষণ সম্ভাবনা | 

আমাদের দেশে অগ্রহায়ণ মাসের প্রথম আট ক্ষিবসকে যমাষ্টক . 
বলিয়া থাকে । তাহার কারণ এই যে, বর্ষার শেষ হইতে এ কাল 
পর্যন্ত পীড়ার সময় । অধিকাংশ লোককেই জ্বরভোগ করিতে হ্র | 
অতএব যাবৎ ধমাষ্টক অতীত না হয়, তাবৎ বিশেষ সাবধান 
থাক! উচিত । 

চানকা্যপশ্ডিত বলিল গিয়খছেন বে, শ্বান্ডোর পক্ষে শরতকালের 
স্কোর যেমন অনিষ্টকর, এমন আর কিছুই নয়। জ্বররোগে 
আক্রান্ত হইবার এই একটা প্রধান কারণ। অতএব কাধ্যাছরোর্ে 
ভাঞ্র আশ্বিনের রৌভ্রে কোন স্তানে যাইতে হইলে, মস্তক এ্রবং 
শরীর রৌদ্র হইতে উত্তমরূপে রুক্ষ! করিবার উপায় স্থির না করির] 
গৃহ হইতে বহির্গত.হইবে নাঁ। এই উদ্দেশ্ট সাধনে গোল পাতার 
ছান্ড। অতি উৎকৃষ্ট । পথে হাটিবার সময় উত্তরীয় অথবা অন্য 
'বস্্রের পাগড়ী প্রস্তত করিরা মাথায় দিয়া যাওয়া ভাল। “মন্ত্ক 
তাহাতে €েশ শীতল থাকে । এবং মন্তক শীতল রাখাই স্থাস্থ্য- 
রক্ষার এক প্রধান নিয়ম । 

এ স্মন্ধে মধ্যে মধ্যে চিরতার জল, নাল্তের জল এবং পলতার 
* ডাল্ন! খাওয়া বেশ যুক্তিসিদ্ধ । ইহীর! জরের এক প্রকার প্রতি- 
নিষেধক বলিতে হইবে । চিরতা ৰ্িলক্ষণ জপ্প্প » শুদ্ধ চিরতার 


* ইহ] বলা ধাহল্ায কোনও জলেই বেলীক্ষণ থাক? উচিত নয়। 
্ 


৮৬ |] পীড়া সময় 1 


শঁল ব্যবহার করিয়! পুরাতন জরের সম্পূর্ণরূপে প্রতিকার হটচ্ত 
দেখা গিয়াছে । অতএব এই সামান্য বস্ত এনূপ উৎকৃষ্ট গুণ- 
বিশিষ্ট ইহা কদ্দাপি বিস্বৃত হওয়া] উচিত নয়।' বাটার বিচির 
শব রৌদ্রে শুকাইয়! উত্তমন্ূগে চূর্ণ করিয়া পাচ রতি পরিমাণে 
ছুই রতি গোল মরিচ গু'ড়ার সঙ্গে, মধ্যে মধ্যে খাউলে কুই- 
না্টন্‌ সেবনের কাধ্য করে । বেশী জর জাড়ির অমর প্রতিদিন 
নিক্ষমপূর্বক একবার কিস্বা ঘ্ুইবার উহ সেবন করিলে জরের হাত 
এড়াইকে পার! বায় । 


সপ্তম অধ্যায়ের প্র । 


(ক ওলাউঠা) 
১) কোন্‌ কোন্‌ সময়ে আমাদের দেশে ওলাউঠার প্রাছুর্ভাব হইয়া খাকে 
৯। কোন গ্রামে ইহার মারীভয় হইলে শ্রামবালীর। কি করিবে? 
৩1 ওলাউঠাব সমক়্ একবার তরল দ্রান্ত হইলেই কি কর্তব্য? 
৪) তরল দাস্ত বন্ধ করিবার ওধধ কি?উহা। কি রূপেপ্রস্তুত কপ্িতে হয়? 
আর উহার মান্রাই বাকি? 
৫॥ আ্বারীভয় হইলে মনে মনে ভীত হওয়া নিষিদ্ধ কেন? 
৬1 ওলাউঠার সময় স্থান পরিত্যাগ করিয়াও ষেকেহ কেহ অব্যাহতি 
পায় না, ভাহার কারণ কি? 
৭) ভয় এ রোগের একট কারণ কেব? বেশ করিয়। বুঝাইয়। দেও । 
৮। দোল আর চড়কের সময়ে যে ইহার প্রাছুর্ভাব দেখা যায়,তাহার কারণ কি? 
» 1 পল্লীগ্রামের নয়ককুণ্ডের বিবরণ দেও? 
/১* ( পথিকের কি নিয়ম করিয়া এই রোগে আক্রান্ত হয়? 
১১। একজনের ওলাউঠ1 হইলে গ্রামণ্ুদ্ধ লোকের পীডা হইবার কারণ কি? 
১২। পানীয় জলের বিশুদ্ধত। কিরীংপ পাররক্ষা করিবে £ 
১৩। পল্লীগ্রামে পুষ্ষরিণীর দুরবস্থা আমরা কিন্ূপে সাধন করি? 
১৪। পানীয়'ভ্বলের বিশুদ্ধতা বে স্বাস্থ্যারক্ষার প্রধান সাধন একটী সুপরিচিত 
উদাহরণ দিয়! বুঝাইয়! দেও । 
১৫। পল্লীশ্রামের পানী জলের বিশুদ্ধতা কিকপে রক্ষণ কর্ণবে? 
১৪) : এই ভয়ানক রোগ সম্বন্ধে এ পর্যান্ত ক্রটী বিষয় স্বিবীকৃত হইয়াছে ?, 
তাহ! কি কি? 
১৭। ওলাউঠার রোগীর পরিচর্যটাকারিদিগের কিরূপ সাবধান হওষুউচি্? ? 
১৮। ওলাভঠা-রোগ্নীর ভেদ বমন ও তদ্দার। দুধিত বগ্রাি দগ্ধ করিবে কেন? 
১৯। কতক্ষণের মধ উহ] দগ্ধ করা উচিত ? 
২০ । এই ভয়ানক রোগের "মোটামুটি চিকিৎল'র বিবরণ' বল + 
২১। শরীর অত্যান্ত বলহীন হইলে কি কর্তব্য ? ূ 
্ (খ বসন্ত) " 
৯ $ সন্ত রোগের প্রতি বিধান করিবার উপর কি? 
। সাঙ্গাল। টিকে লওয়ার দোষ কি? 


খ্যালেরিয়! | ৮৪ 


€গ ভাম) 
৯1 হামরোগের চিকিৎসা কি? ইহা কিরকম রোগ? 
২। কি কি কারণে ইহ! গুক্তভর দ্োগকে আশ্রয় করিতে পারে? আত 
গুরুতর ক্োগই বাকি? 
(ঘ জ্বর) 
১। এজ্বরের একমাত্র কারণ কি? 
২ ম্যালেরিয়া কি? ইহ।কি প্রকারে জন্মে? 
৩। ইহার উৎপত্তির নিমিত্তে কি কিআবশ্যক ? 
৪7 কেবল আনাদের দেশেঙ্ কি ম্যালেরিয়ার প্রাদুর্ভাব? 
হ। আর্দ সুত্তিকার অস্বাস্থ্যকারিতার বিষয় কিঞিত বল। 
৬ | বাড়ীর উঠান শুক রাখিবার উপায় কি? 
৭ | সমুদয় গ্রামের শুষ্কতা পরিরক্ষার উপায় কি? 
৮। বাড়ীর জঞ্্রাল, প্রত্রাৰ, গোবর প্রভৃতি ময়লার অপকারিতা দূর করিবার 
উপায় সংক্ষেপে বর্ন কর? 
»। পল্লীগ্রামে গোয়ালা-পাড়ার ছুর্দশার উল্লেখ কর । এবং গোয়াগাপাড়। 
 স্বাস্থাকর করিবার উপায় ৰল। ] 
১*। উচ্চবুক্ষ সকল ছার! বাসন্থান পরিবেষ্টিত থাকিলে কি ইস্ট সাধিত হয়? 
উদাহরণ দেও । 
১১। কি প্রকার বৃক্ষ বাভীর নিকট থাকিলে গৃহস্থের বিশেষ উপকার হয়? 
১২। আমেরিকার ভরানক জলাভূমি নকল কি প্রকারে স্বাস্থাকর হইয়াছে? 
১৩। নাট প্রভৃতি কাট গাছে কি উপকার করে? 
১৪ । ম্যালেরিয়ার উপর অগ্নি এবং ধুমের প্রভাব কি? 
১৫। বাসস্থান সম্পূর্ণ শু্ধ হইলে ম্যালেরিয়ার প্রভাবের কি ইতর বিশেষ ঘটে? 
১৬ । মালে রিয় সম্বন্ধে আমাদিগের অবস্য জ্ঞাতব্য কয়েকটী বিষয়ের সৎক্ষেপ 
ও উল্লেধকর? 
৯৭। ম্যালেরিয়া-প্রধান দেশে বৃহৎ চিরহরিৎ বুক্ষনকলের প্রয়োজনীয়তার 
উল্লেখ কর । 
১ক। ম্যালোবয়া- প্রধান হ্বানে স্বাহারক্ষার নিয়ম সকলেব উল্লেখ কব? 
১৯ খ ম্যালেবিয়া-প্রধান দেশে নিরাপদে বান করিতে হইলে কি উপায় অবলম্বন 
কর! উচিত ? 
২০ | গাত্র-বস্ত্রের প্রতি তাচ্ছিল্যই যে আবাদিগের দেশের ন্যায় ম্যালোরিয়। প্রধান 
”  দ্েেশবানিদিগের অঙ্বাস্থ্যের একটা প্রধান কারণ,উদাহরণ দিয়! বুঝাইয়া দেও ? 
২৯। কি কি নিয়ম পালন কাঁরলে, শ্রীষ্ম প্রধান এবং ম্যালোরয়া- প্রধান দেশে 
অধিবানীর। অনায়াসে শ্বাস্থারক্ষা করিতে পারেন । 
২২1 কোন সময়ে আমাদের দেশে কবর হইয়। থাকে? 
২৩৭ সবরের প্রধান কারণ কিঃ 
২৪। জ্বরের সময়ে কি নিয়মে থার। উচিত? 
২৫ । আুগ্হারণ মাপের প্রথম আট- দিবসকে বমাস্টক বলে কেন? 
২৬। ভান্্র আহ্বিন মাসের রৌড্রে কোন স্থানে যাইতে হইলে কি ব্যবস্থ। 
করিয়া! সেখানে যাইবে? 
২১। হুরের প্রতিনিষেধক এমন কি আছে; যাহা এ সঙ্গয়ে সচরাচর সকলেই 
থাইতে পারেন, এবং খাওয়াও উচিত ? 


(৮৮) 


অষ্টম অধ্যায় । 
সাধারণ নিয়ম ॥ 


প্রভযুষে উঠিয়া! শীতল জল দ্রিগ্। সর্বাগ্রে চক্ষুধৌভ এবং দত 
পরিষ্কার কর। উচিত । বালকদ্িগের মধো অনেকে শয্যা হইতে 
উঠিস্বাই পুস্তক লইয়। পাঠ করিতে বসেন । কাহারও বা গাত্রো- 
'খানই কর! হয় না) শয়নাবস্থাতেই পাঠ করিতে থাকেন 1 পরে 
আ্বানের অব্যবঞ্তি পূর্বে মুখ গ্রক্ষালন প্রভৃতি কার্য নির্ব্বাহিত 
হয় । কেহ কেহ চকে মুথে জলদ্দিতেই মোটে অবকাশই পান 
না। কিস্কা ইচ্ছা করিয়াই দেন না। ফাঁহাহউক, এবন্িধ 
আচরণ অবৈধ । 

দত্ত পরিষ্কার না করা কেবল- অপরিষ্কতের চিহ বলিয়। নয়, 
ইহাতে দত্তের রোেগও জন্মিবার সম্ভাবনা । এবং দস্তগুলি অতি 
অল্পদিন মধ্য অকর্মণ্ায হইতে পরে । পরিস্কৃত দস্তশ্রেণী যেমন 
সুখের শোভা সম্পাদন করে, এমন আর কিছুতেই নয় । অতএব 
ইচ্ছ! করিয়া এমন সুখে বঞ্চিত হইবার প্রয়োজন কি? 

দত্ত পরিষ্কৃত রাখিবার উপায় অতি সহজ । অনেকে বলেন 
প্রত্যহ গ্রঠতে কয়ল। চূর্ণ দিয় দত্ত মার্জন করিলে কেবল দত্ত 
পরিষ্কৃত হয় এমন নয়, মুখের ছুূর্গন্ধও দূর হয়। ইহ সত্য, এবং 
কয়লা যে বিলক্ষণ দ্রগন্ধ-হারক ২তাহাতত সংশয় নাই । কিন্ত 
কয়লার গু'ড়োর 'আঅভীব শৃষ্ম অংশগুলি অত্যস্ত কঠিন। এই 
নিমিত্ত কমলার গুড়ে। দিয়া প্রাতিনিয়ত দাত মালে, ফাতের 
উপরকার কঠিন পদার্থটী নষ্ট হয়। অতএব করলার গু ড়ার পরি- 
বর্তে চাখড়ির গুড়া দিয়! দাত মাজ। পরামর্শ । দস্তগুলি রীতিমতি 
পরেস্কৃত, পরিচ্ছন্ন রাখিলে বৃদ্ধীবস্থ। পর্ধ্স্ত তাহাদিগের .কণধ্য 
অব্যাহত থাকে । ইহা কি কম সুখের বিষয় ? রর 

দীর্ঘকাল নিদ্রীর পর শীল জল দ্বার! চক্ষু থোঁত করা উচিত । 
চচ্ষুদ্বর তাহাতে সুস্থ থাকে । 

শব! পরিত্যাগ করিয়! শয়ন-গৃহ হইতে বহির্থত হইবার পুর্বে 
সমুদ্বাক হুক্ব!র জাস্ালা এককালে খুলিয়। দেওয়া উচিত । তৎ- 


পলীগ্রামের ছুমহল বাড়ীর অবস্থা । ৮৯ 


পরে সমুদয় গৃহ, বাটীর মধ্যকার যাবতীয় শ্থান এবং তাছার 
চতুঃপার্খব উত্তমরূপে পরিষ্কার কর1 উচিত । বাটীর নিকটবর্তী কোন 
স্থানও যর্দি অপরিষ্ক থাকে; এবং তন্লিবন্ধন স্বাস্থ্যের আননিষ্ট 
ঘটিবার সম্ভাবনা বোধ ভয়, তবে তাহাও পর্িফার করা পরামর্শ । 
আমাদের দেশে নগরে কি পল্লীগ্রামে নিতান্ত হীনাবস্কার লোক 
ভিন্ন সকল গৃহস্থ্যের বাড়ী ছুমহ্ছল। বাছির মহল ব1 বাহির বাডী 
আর অন্দর মহল ব1 অন্দর বাড়ী। বাহির বাড়ী পুরুষদিগের, এবং 
অন্দর বাড়ী স্ত্রীলোকদিগের জন্য নির্দিষ্ট । বাহির ৰাড়ী সচরাচর 
একটু পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন হইয়া থাকে । কিন্তু অন্দর মহল বা 
বাড়ীর মধা অর্থাৎ স্্ীলোকদিগের বাসস্কান নরক অপেক্ষা কোন 
ক্রমেই ভাল বল! যায়না । আমি অনেক ধনীর বাড়ীর অধ্যে 
দেখিক্সাছি শান বাধান উঠান, আর জল নিকাশের নিমিত্ত চারি 
দিকে পাকা নর্দমা ॥ কিন্ত বৎসর আরস্তে ছুর্গাপুজার সময় এ 
উঠান আর নর্দম। পন্রিক্ষার করান হয়। কেন, পাতের ভাত, ভাউল, 
তরকারি, গোবর, চোনা, ভ্রঞ্জাল, ও চল, এই এক বৎসরকা 
প্রতিনিয্নত এ উঠান আর নর্দমার় ফেল! হয়। নর্দামার মুথ ছ-. 
দিনেই বন্ধ হইয়। যায় । ভাহনর পর এ সকল ক্রমশঃ পচিয়া বাড়ীৰ 
মধ্যে এমন তুর্ণন্ধ হয় যে, সেখানে তিষ্ঠন ভার । এদিকে বাহির 
বাড়ীর বৈঠকখানা, ঝাড় লন, দেওয়ালগিরি, এবং ফরাসে 
শোভিত ! কি অসঙ্গত বিবেচনা! যেখানে শিশু, বালক এবং 
স্রীপোকের। সর্বদা থাকে, কোথায় সেস্থান পরিফার পরিচ্ছন্ন তবে, 
ন। তাহার ঠিক বিপরীত দেখ! যাক । আমাদিগের দেশে শিশু ও 
খালকদ্িগের সাধে কি এমন ছর্দশ1 ? রাণ্রাবাড়ীর মধ্যে আন্তাকুড় ' 
নাইঃ আমাদের দেশে এমন গৃহস্থ নাই রলিলেই হয়। আস্তাকুড় 
একটী নরক তুল্য স্থান। ফেন, জলঃ গোবর চোন। প্রভৃতি এখানে 
ফেলা হগ্ম, এবং এখানে প্রশ্নাৰাদিও কর! হয় । "আবার ঠিক্‌ এই 
নরফতৃল্য স্থানেরই নিকট বসিয়া আহারাদি কর! হয়। উহাতে 
আর আমাদের দেশের লোকের স্বাস্থ্য কিরূপে রক্ষা হইবে? 
আমাদের দেশে বিশেবতঃ পন্থী গ্রামে ধাহান্! মেটে বাড়ীতে 
বাস করেন, তাহাদ্দিপের ঘরের মেজে, রোক্সাক্, উঠান প্রভৃত্তি 
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শুরু আটাল মাটী আর টাটকা গোবর জলে গুজিক। তাহ। দিক] 
প্রত্যহ প্রাতে বেশ করিস্ব! নিকান হইয়া থাকে | নোংরা হইলে 
ঘরের দ্বেওয়ালেও মধ্যে মধ্যে গ্র রূপ নিকান হয়। গোবর মাটী 
দিয়া নিকান ঘর কিরূপ পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন থাকে, পল্তীগ্রামবা সী- 
মাত্রেরই তাহ! সুপরিচিত । 

অনেকে ভাবিতে. পারেন ও প্রকার করিয়া! ঘরের মেজে, 
রোয়াক প্রভৃতি নিকাইলে উহ! সৌতা হতে পারে । কিন্ত বাস্ত- 
বিক তাহা নহে। আটাল যাটা আর টাট্কা গোবরের যে লেপ 
পড়ে, সেই লেপই জল শুধিতে দক্ক না। সুতরাং লেপটি গুকাইর। 
যাইবামাত্র নিকান স্থান খুব শুরু খট্ুখটে হর। আর চলপও অতি 
শীপ্র শুকাইয়। বার । শুছু মাটী দিয়! বর নিকাইলে, নিকান জারগ! 
শুকাইলে ফ্ষাটিয়া যায় । কিন্তু মাটির সঙ্গে গোবর দিন৷ নিকাইলে 
ফাটে না। বেশ পরিষ্কার থাকে । 

পূর্বকার মেটে ঘরের ন্যায় কোট ঘর পরিষ্কার পগিচ্ছন্ন 
রাখিবার উপায় কি ? 

বাড়ী; ঘর ছুঝ্ার পৰ্রিষ্কার পরিচ্ছন্ন রাখিবার সর্বপ্রধান উপায় 
পরিসষ্কৃত স্বভাব । পুর্বে মেটে ঘর বাড়ী যেরূপ পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন 
থা হইত, তাহাতে ঘর ছুক্রার নোংরা করিলেও চালত । কেন, 
না, গ্রতাহ প্রাতে শুরু আটাল মাটা, গোবর আর জল দিয়। সব 
নিকান হইত। কিন্তু কোটা ঘর €নোংরা করিলে কোন রূপেছ 
চলে না। যেহেতু ফোট। ঘর বৎসরের মধ্যেও একবার পরিষ্কার 
কগা হয় না । ইহ ধেন সকলেরই বেশন্মরণ থাকে । 

বাভীর মধ্যেই হউক, আর ঘরের মধ্যেই হুউক্ক, আমরা গপি 
ঘুঁজি রাখিতে আর সেই গলি ঘুজি নোংর। করতে বড় ভাল বাসি! 
ঘরের মধ্যে বদ এক্কথান খাট ক তক্তপোষ পাতি, তাহাও দে'ও- 
ঝাল খ্বেসিদ্া পাতি । ঘরের মধ্াস্থলে পাতি না। ঘগের দধ্যস্তলে 
পাতিলে পাছে চারিদিক €বশ পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন থাকে, আর 
চখরিদিকে বেশ বাতাস' খেলে ! স্থব্যবস্থাট! আমাদের মোটেই 
আপে লা! আমাদের, আর একটী প্রধান দোষ এই -ব, আমর! 
লচরাচয় প্রকাশ্য স্থানে নোংর। করি নাও পাছে €স স্থাল পরিক্ষার 
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কৰ্জধিতে হয়! যদি ঘরের মেজেতে বদির। থাকি, ভবে ভক্তপোষ 
কি খাটের নীচে থুতু প্রভৃতি. ফেলি । তক্তপোষ কি থাটের উপর 
থাকি ত দেয়ালের গায়ে ফেলি । দেওয়ালের গায়ে তত্তপোষ 
কি খাট লাগান থাকিলে সেই ফাঁক দিয়া ফেলি। ইহ বল! 
বাছুলা যে এ সবস্থানের নোংরা! কখন পরিক্ষার করা ভর না। 
অথচ সেই নোংরা ঘরে সপরিবারে যাবজ্জীবন বাস করা হর়। 
আবে! বলি আমাদের শরীর স্থস্ত থাকে না। থুতু, কাশ, পট, 
পানের পিক প্রভৃতিতে কি ভ্েখজজনগৃহ কি শয়নগৃহ স্থশোভিত ! 
শিশুপিগের মুত্রসিক্ত শব্যায় বিজাতীক্স দুর্গন্ধে গৃহ আমোদিত ! 
বাছিরে ফিট ফাটু হুইয়! বেডাইলে কি ভইবে? এ অবন্ান্ 
আবার ঘরের মধ্যে বাঁতিরের বাতাসটুকু পব্যস্ত আসিতে দেওয়া 
হয় না। ষ্রাড়ি ফ্ললসী প্রভৃতি রাখিবার অস্করোধে প্রায় সব 
ঠম্সমার জানধলাই বন্ধ রাখা হয় । বাড়ীর পুরুষেরা দশ জায়গায় 
বেড়ায় বলিয়া রক্ষা; কিন্তু স্ত্রীলোক এবং শিশুদিগেরই মৃত্যু । 
পরিধেক্ন বস্ত্র, শধ্য1, এবং গৃহাদি পরিষ্কার অথচ শুষ্ক রাখিবার 
উপায় ইহার পুর্রেই বল! হইয়াছে । সাজিমাটী আর গুড় চুণ 
থঠকিলেই ছুই উদ্দেশ্য সিদ্ধ ভইতে পারে । 

» করলার গুঁড়া দিব দাত মাজার বাবস্থাকালে বল! হইয়াছে 
ষে, কয়ল। বিলক্ষণ হূর্গন্ধহঁরক। এই সামান্য দ্রব্য এরূপ উৎক্ক্ 
গুপাৰিশিষ্ট ইহা অনেকেই অবগত নহেন। এই নিমিত্ত ইহার 
তার্ুশ আদরও না । ইয়ুরোপীয় পণ্ডিতের কয়লার এই আশ্চর্য্য 
শক্তির পরিচয় পাইয়া ইহার বিশেষ আদর করিয়া থাকেন । দুর্গন্ধ 
স্শ্িন এক ঝোভা কয়লা রাখিক্বা দিলে কিয়ত্ক্ষণ পরে সেখানকার 

“ছর্পদ্ধ আর থাকে না। কয়লা। সব ভূর্ঙ্জ ভরণ করে। এই জন্য 
চিকিৎসালয়ে ভাক্ত-ররা ঝুড়ি করিনা কয়ল1 কড়ির গায়ে টাঙ্গাইয়] 
রাখেন । *রোগিদের শরীর, গাত্রবস্ত্র, শব্যাবন্ত্র, ক্ষত, পুষ প্রভৃতির 
তুর্গন্ধ সব এ কয়লার খাইয়া ফেলে । *এই জন্য চিকিৎদালগ্গে 
তাদুশ রগ হইতে পারে না। অতএব সকল গৃহস্থেরই ঘরে ঘরে 
বিশেষতঃ বে ঘরে রোগী থাকে, করলা ঝুড়ি করিস! কড়ির গ্রাসে 
কিন্বা আড়াক়্ দড়ি দিক্সা টাক্গাইয়! রাখ! উচিত | মধ্যে মধ্যে 


৯ই ' সাধারণ নিয়ম | 


শুই কয়লার পরিবর্তে নূতন কয়ল। লইতে হয্প।. কয়লার অভাৰ 
ককাহারই নাই। ইচ্ছা করিলে দকল গৃহস্থই ্রচুর করল! প্রস্তত 
করিতে পারেন । রক্ধনাদ্দি সমাপ্ত হইলে জলের আছড়। দিস্বা! 
আকার আগুন নিবাইয়। ব্লাথিলে প্রত্যহ ছুই বেলাই উৎকৃষ্ট 
কম্বল! প্রস্তত হইতে পারে । ও প্রকার করিয়া আগুন না নিবাইলে 
সব ছাই হইয়1 যায় । বিন! ব্যয়ে, বিনা ক্রেশে স্বাস্থারক্ষার 
এমন উৎকৃষ্ট ত্রব্য সকলের প্রচুর পরিমাণে প্রস্তুত করিয়৷ ব্যবহার 
করিতে পারেন । অতএব পু মৃত্ভিক এবং কয়লার গুণ কাহারও 
বিস্বৃত হওস্বা উচিত নর । উভয় দ্রব্যই সমান ন্ুলভ এবং 
শ্বাক্থ্য রক্ষার বিশেষ উপার। 

বাসস্থানের সন্মুধে এবং তাহার নিকটব্ত্তী অন্যন্য স্থানে 
জঙ্গল থাক ভাল নক্ম। তে কেবল পীড়াদাফুফ মাত্র । ঝোপ, 
জঙ্গল, বিশেষ তাহার সঙ্গে লতানিয়1 গ্রাছপাল। যেখানে থাকে 
বিশুদ্ধ বায়ু দ্বার সেখানকার মৃত্তিকা অবাধে শোধিত হইতে 
পারে না। এমন সকল স্থানে ম্যালেরিয়া! সঞ্চিত হয় । তবেই 
দেখ বাড়ীর নিকট জঙ্গল থাকিলে কতই অনিষ্ট হইবার সম্ভাবনা । 
এততভিন্র বর্ষার সমগ্র জঙ্গল পচিয়া তাহ হইতে এক প্রকার অনিষ্ট- 
কর বাম্প উঠিক্নাথাকে । দেই বাম্প স্বাস্থ্যের অনিষ্টসাধন করে। 
অতএব তৎসমুদ্দার পরিষ্কার করা উচিত । 

নিচ্্ল বায়ুর গমনাগমন্রে পথ রোধ না করে, এমন কতকু- 
গুলি উচ্চ বৃক্ষ বাটীরচভুন্দিকে থাকিলে ভাল হয়: বৃক্ষ শ্রেণী ব্বাস- 
স্থানের কিঞ্িিৎ দূরে থাকিলে বাধু রোধ করেনা । ইহার পুর্রবেই 
অনেকবার বল? হ্ম্তাছে যে, উচ্চবৃক্ষ দ্বার] বাসস্থান বেষ্টিত থাকিলে 
গৃহস্থের॥ অনেক প্োোগের হস্ত হুইতে পরিত্রাণ পাইতে পারেম।, 
জর জাড়ি তাহাদিগের নিকট বড় একটা যাইতে পারে না। 

বাস এবং শয়ন গৃহের ঠিক পশ্চাভভাগে নারিকেল গাছ থাক! 
ভাল । বজ্রাঘাত হইতে গৃহ রক্ষা! করিবার এই এক প্রধান উপাস্ম। 
অনেকেই দেখিমাছেন সাহেবের বজাঘাতার্ধে বাসগুহের 'সমীপে 
কট! লৌহ-শিক প্রোথিত করিয়া রাখেন । নারিকেল গাছ উক্ত ূ 
শিকের কাধ্য করে । এতভিন্ন নাব্দিক্ষেল অস্ভি উৎকৃষ্ট ফল। 


কোষ্ঠশুদ্ধির সময় নিরূপিত থাকা ভাল । ৯৩ 


খী 

অনেকে জানিতে ইচ্ছুক ঘলিয়া এস্থানে লিখিত হইল । বজ্জ 
রক্ষার্থে বাষ-গৃছের সমীপে লাহেনের1 যে লীহ্‌-শিক প্রোথিত 
করিয়া রাখেন, অধিকাংশ স্থলে তাহা অমিশ্র (শনভাজ) লৌহ 
বিনিশ্ধিত। কেহ কেহ শিকের অগ্রভখগে একটু ্লাটিনম্‌ দিয়! 
থাকেন। প্লাটিনম্‌ এক প্রকার ধাতু; ন্বর্ণ অপেক্ষাও ভারি । 

কোষ্ঠগুদ্ধির কাল প্রায় সকলেরই নিব্বপিত আছে বলিলেই 

হয়। ঠিক সেই নিরমিত সময়ে পীড়া! বোধ হইয্1 থাকে । কোষ্ঠ- 
শুন্ধর কাল নিরূপিত রাখিবার জন্য সকলেরই যত্ব জর! উচিত । 
অভ্যাস করিলে সহজেই ইহ] হইতে পারে । এ অভ্যাসটি বড় 
ভাল। ইহাতে শরীর সচ্ছন্দ থাকে । এতপ্ডিন্্র ইহাতে সুবিধাও 
অনেক । কোষ্ঠশুদ্ধির কাল নির্ি&৯ না থাকিলে, এমন কি স্থানা- 
স্তরেও নির্বিদ্সে যাইতে পারা যায না। চাই কি পথমধ্যে পীড়! 
বোধ হইতে পারে । রেলের গাড়িতে বাহার! সর্বদা যাতায়াত 
করিয়। থাকেন, তাহাদের এটী বিশেষনধপে স্মরণ রাখা উচিত । 
কোষ্ঠশুদ্ধির কাল নিরূপিভ থাকিলে সময় বিশেষে বা স্বান-বিশেষে 
গীড়া বোধ হইবার এবং তজ্জন্য বেগ ধারণ করিয়া! কষ্ট পাইবার 
সম্ভাবনা! কম। 
* অকারণ বেগ দেওয়া ষেমন দোষ, মলমুত্রের বেগ ধারণ করাও 
সেই রূপ, অথবা তদপেক্ষাও অধিক দোষ । অনেকে কার্যযান্থু- 
প্রোধে কিন্ব। আলস্য পরবশ হুইরা পীড়। বোধ হইলেও মৃত্রের 
বেগ সম্বরণ করিয়। থাকেন । নৃত্য, গীত প্রভৃতি আমোদ মোহিত 
হইলে প্রাপ্ই এরূপ ঘটিয়া থাকে । শীতকালে রাছে শীতের ভয়েও 
অনেকে মুন্রত্যাগ করিতে উঠ! কষ্টকর বিবেচনায়, প্রত্যুষ পর্যন্ত 
কথধিঃৎ উহ্ার বেগ ধারণ করিয়। শয়ান থাকেন 1 শরবস্থিধ আচ- 
রণ নিত্তাস্ত গঙ্থিত। ইহাতে পাতরি রোগ জন্মিবার বিলক্ষণ সম্তা- 
বনা । এতস্তিনন দীর্ঘকাল পর্যাস্ত মৃত্রের বেগ সম্বরণ করিয়! রাঁধিলে, 
মুত্রাধুর এত স্ফীত হয্স যে, পরিশেষে শ্রআাব করিবার প্রার শক্তি 
থাকে না॥। পরে শল। দিক্স! প্রস্রাব না করাইলে অব্যাহতি 
পাওয়া কঠিন হইয়! উঠে। তবেই দেখ, সায়ান্য বিবেচনার 
ক্রটিতে কতদূর অনিষ্ট ঘটিবার সম্ভাবনা 
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পল্লীগ্রামের অধিবাসী! সকলেই অয়দালে শিক্ষা যেখানে 
সেখানে মলত্যাগ করিয়া থাকেন। এ প্রথাটা মিতাত্ত অস্থাস্থ্য- 
কর। পলীগ্রামে মেখর নাই, কুগ়্াপাইখান! করা উচিত নয়। 
(কুক্গাপাইথানার 'আপকারিত! পৃব্বেই সবিস্তার হল হইয়াছে) । 
এ অবস্থার গ্রামবাসিদিগের উপায় কি? তাহার কোথাক্স মল 
ত্যাগ করে % গ্রামের স্বাস্থ্য কিসে রক্ষা হয়? শু মুত্তিকার অস1- 
ধারণ হূর্ন্ধগাক্সিণী শক্তির কথা স্মরণ থাকিলে, গ্রামবাসিদিগের 
স্বাস্থ্যকর প্রথ। প্রঘর্তিত করা কঠিন নয়। বাটার বহির্ভাগে প্রত্যেক 
গৃহস্থ একটী স্থান নির্দিষ্ট করিবেন। সেই স্থানটা বেশ করিয়া 
ঘিরিবেন, এবং বুষ্টির সময় তাহার মধ্যে জল ন! পড়িতে পারে এই 
ভন্য উপরে দস্ধ্া ব1 চাল দ্িবেম । খেঝা স্কানের মধ্যে একটী গর্ভ 
কাটিবেন। গর্তটা ছুই হাতের অধিক গভীর করিবার প্রয়োজন 
নাই । গর্তন্টীর পরিলর এমন হওয়। চাই যে, ছুই পাশে ইট দিয়! 
তাহার উপর অক্লেশে বমিয়! মলত্যাগ করা যাইতে পারে । তৎপরে 
ঘেরার মধ্যে একটা স্থানে কতকগুলি শুরু আটাল মাটাী গুড1 করিস 
শ্রাথিক়! দিবেন । মৃত্তিকাটী নিভাঙ্গ হওয়া চাই। ধুল। কি বালি 
মিশান থাকিলে হইবে না। যিনি বখন এই গর্ডে মলত্যাশ করি 
বেন তিনি তখনই উল্লিখিভ পে রক্ষিত শুষ্ক আটাল মাটীর গুড়! 
দিয়া পরিত্যক্ত মল বেশ করিয়া ঢাক্য়। দিবেন। এ উদ্দেশে 
অধিক যুত্তিক। ব্যঘহার করিবান্রে প্ররোজন নাউ । এক এক জন 
এক এক খাঁরল। কি ছ খাবল। মাটী ফেলিম। দিলেই যথেষ্ট 1 তেশী 
খরচ করিলে মাটীও শীঘ্র ফুরাইয়। বাইবে এরং গর্ভটীও শীঘ্র পুরি! 
উঠিবে। সে গর্ভে জলশৌচ কর! হইবে না। করিলে শুরু 
মবত্তিক!-দ্বার1 পরিত্যক্ত মল আচ্ছাদিত করার ঘে উদ্দেশ্য তাহা সিদ্ধ 
হয় না। তবে কোথার জলশৌচ করিবে? প্র ঘের! জায়গাটা 
, পাশে আর একটা স্থান দেই রূপ করিয়। ঘিরিবে । শেষোক্ত দের! 
"আগার ষধ্যে একটা গামুল। পুদ্ির। রাখিবে । এই গামলায় জল 
শোৌচি করিবে । মলত্যগ করিবার স্থান হইতে জলশোচ করিবা় 
স্কানে অক্লেশে যাইতে পার! যাক, মধ্যকার বেড়াতে এমন একটা 
দ্বার রাখিৰে । এখানে জলশৌচের জল প্রতাহ যাহা জম! হইবে 


'বাথোপকথন করিতে করিতে ভোজন কর! তাঁল। ৯৫ 


তাহার কি উপায় বিধান করিষে? প্রথমের জল নিকাশের নিমিত্তে 
ষে সাধারণ নর্দমা বাঁ জলপ্রণালী ব্যবস্থা! কর! ভউয়াছে, তাহাতে 
জলশ্পৌচের জল ঢালিয়া দিবে । অথব। নালি কাটিস়! তাহার সঙ্গে 
ঘোগ করিয়া দিবে । মল এবং মৃতিকার গর্তটা পুরিয়! উঠিলে 
তাহার নিকটে সেইরূপ আর একটা গর্ভ কাটিবে। এই রূপে কঁছা- 
কাছি অনেক গুলি গর্ভ কাটিলেও হানি নাই । যেহেতু শুষ্ক মৃত্তিক! 
দ্বারা উল্লিখিতদ্ূপে আচ্ছাদিত মল দ্বার! শ্বাস্তযের কোন অপকারই 
হইবার সম্ভাবনা নাই । এক একটী গর্ভ ষেমন পুরিয়া উঠিবে, 
ঘধিক শুক্ষ মৃত্তিক। দিয়, ঢাকিয় সে স্ঞানটী সমতল করিয়া দিবে । 

আহারের সময় কপ্পেক জন একন্িত তইয়। সুমিষ্ট কখোপকথন 
করিতে করিতে ভোঁজন কর পরামর্শ। ইভাতে তৃপ্তি সহকারে 
আহার এবং পরিপাঁক কাধ্য সুচারুপ্ূপে নির্বাহিত হয়। কে 
কেহ আহারের অব্যবিত পুর্ধবে কোন বিষয়ের চিত্তাক্স নিমগ্ন 
থাক! প্রযুত্র্টভোজন করিতে বসিয়াও সে চিত্ত পরিত্যাগ করেন 
ন|। সুতরাং কি দিয়া] আহার করিলেন এবং আছার করিয়া! 
তৃপ্তি হইল কি না, এ সমুদায়ও জানিতে পারেন না। অনেকে 
এটী চিস্তাশীলের চিহ্ক বলিয়া প্রশংসা করিয়া! থাকেন। কিন্ত 
কাস্তবিক উভা প্রশংসার কাধ্য নঙ্গে। সকল কাষেরই সমন্ত নিরূ- 
পিত আছে । আহারের সময় তর্ক শাস্ত্রের আতলোচন1 কর! কি 
সম্গত হয় ? ক্রোধ প্রভৃতি নিকৃষ্ট প্রবৃত্তির বশবর্ভী হইয়া আহার 
করিতে বসা একবারে নিষিদ্ধ । এই রূপ অবৈধ আচরণে পরি- 


পাকের ব্যাঘাত জন্মিবার বিলক্ষণ সম্ভাবন। । অতএব অনন্যচিত্ত 


হইয়া আহার করা জর্ধতেণভাবে বিধেয় 
' আভারাস্তে উত্তমরূপে আচমন করা উচিত । দত্তের পার্ে 
কিন্বামুন্ূখর অধ্যে অন্য কোন স্থানে আহার সামগ্রীর কণামাব্রও 
যেন থাকিতে না পারে । মুখের মধ্যে আহারকণিক1 থাকিলে 
বিকৃতি প্রাপ্ত হইয়! উহ! সুখে দুর্গন্ধ জস্মাইয়। দেয় এবং দত্তের 

অপকার করে। | 
কখন কখন আহার করিতে করিতে অন্যমনস্ক হইলে কিন্া 
ক্মাহার সামগ্রী ত্বরায় উদরস্থ করিবার প্রয়াস পাইলে বিবম লাগিয়! 
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থাকে । বিষম লগ! অত্যান্ত কষ্টদায়ক | আছর কিছ পানীয় 
ক্রব্যের ক্য়দংশ নিশ্বাস পথে উপনীত হইলে, বিষম রাগিয। 
থাকে । বিষম লাগার পর তাজুদেশে এবং নাসারন্ষে, থে কই 
অচুভূত হইয়া থাকে, আচমনের সময় নাকে কাটি দিয়া হাচিলে 
তাছা। তখনই দুর হয় 

আমাদের দেশে পান খাওয়ার যে রীতি আছে, তাঁছ। কিছু 
জআনি&কারী বলিয়া বোধ হন্জ না। বাস্তবিক বিবেচন। করিয়া 
দেখিলে লক্ষিত হুইবে বে, পান খাওয়ায় উপকার ভিন্ন অপকার 
নাই । আমাদের যেটি প্রধান আহার অর্থাৎ অল্প, তাহার পরি- 
পাকের জন্য লালারই অধিক প্রয়োজন । অতএব ভোজনান্তে 
তাম্ুল চর্বাণ করিলে প্রচুর পরিযাণে লাল! উদরস্থ হয়। এবং 
তন্লিবন্ধন পরিপাক-কাধ্য সুচাকুর্ূপে নির্বাহিত হইবার বিলক্ষণ 
সম্ভাবনা । কিন্তু তাই বলিয়। বেশী তান্দুল ভক্ষণ কর! ঘুক্তিসিদ 
নয় । তাহাতে অগ্রিমান্দ্য হইতে পারে। এতভিন্ন স্থপারির কুচি 
কখনও পরিপাক হর না। স্থতরাং অধিক পরিমাণে উদ্রশ্থ হইলে 
বিলক্ষণ পেটের অসুথ হয় । এ কারণ তান্দুলের শেষভাগ উদ- 
রস্থ না করাই ব্যবস্থা । রাত্রে ভোজনাস্তে তান্দুল চর্ধণ করিয়। 
উত্তমরূপে মুখ ন! ধুইয়া শস্সন করা পরামর্শ নক । কেন ভাহ] 
আর বলিবার প্রস্বোজন নাই 1 আচমনের ব্যবস্থার সঙ্গে ইহার 
উল্লেখ কর। গিক্ষাছে'। | 

মনের সঙ্গে শরীরের এন্কপ নিকট সস্বন্ধ যে, মন ভাল মা 
থাকিলে শরীর লচ্ছন্দ থাকে না । এবং শরীর সুস্থ ন! থাকিলে 
মনেরও বিকৃতি জন্মে । অতএব ন্ব স্ব অবস্থায় সন্তুষ্ট থারু। ভারি 
আবশ্যক 1. ন1 খ্বকিলে যাবজ্জীবন ছুঃখেতেই আতিবাহিত হয়? 

শরীর এবং মন পরস্পরের যেখানে এক নিকট সম্বন্ধ, সেথানে 
এপ্ৰান্থ্য রক্ষা করিতে গেলে সর্বাগ্রে মনকে সুস্থ কর! উচিত্ঠ। এবং 
মনকে সুস্থ করিতে হইলে ঈর্ধা, দ্বেষ,. লোভ, অহঙ্কার, ক্রোধ 
প্রসূতি র্লিপু বশীভূত করা উচিত । তাহাক্না মনকে ভারি অনু 
কতিয়। ফেলে । ধাবং ইহাকে এক মৃহর্ডের জন্যও বিশ্রাম করিতে 
দেয় না! নিকৃষ্ট গরবৃত্তি বাহার যত বলবত্তী, তিনি তত গ্ন্ুথী | 


আহার ব্যতীত শরীর পোষণ হয় না। ৯৭ 


ংসারের মধ্যে সুখ যেকি, া্ধার্থ তাহ! তিনি স্ূর্ণরূপে অজ্ঞাত 
থাকেন। 
আহার ব্যতিরেকে যেমন শরীরের পোষণ হয় ন, ছিতোঁপদেশ 
ব্যতীত সেইবূপ মাঁনদিক শক্তিও তেজন্থিনী হইতে পারে না, 
ক্রমেই নিস্তেজ হইয়া! যায় । পরিশেষে শ্বকণর্ধযলাধনে সম্যকরূপে 
অসমর্থ হইক্া পড়ে । মন কখন এক অগ্ায় থাকে না। হয় 
সৎপথে বিচরণ করিবে, নয় পাপমার্গে প্রস্থিত হইবে । অতএব 
মনকে ভাল করা ন| করা, সম্পূর্ণরূপে আপনার উপর নির্ভর করে। 
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অধ্টম অধ্যায়ের প্রশ্ন । 


প্রভ্যুষে উঠিয়া সর্বাগ্রে কি কর্তব্য? 
দত্ত পরিষ্কার না করিবার দোষ কি? 
দত্ত পরিদ্ধৃত রাখার উপায় কি? 
শয্যা পরিত্যাগ করিয়া শয়ন-গৃহ হইতে বহির্গত হইবার পূর্ব্বে কি 
কর্তব্য ? 
আমাদের দেশের গুহস্থদ্দের বাহির বাভী এবং অন্দর বাড়ীর অবস্থা 
যথাষথপ্পে বর্ন কর? 
মেটে খর পারফার রাখিবার উপায় ফি? 
বাডী ঘর দুয়ার পরিক্ষার পরিচ্ছন্ন রাখিবার সর্বপ্রধান উপায় কি? 
আমাদিগের বাড়ীর মধ্যে বা ঘরের মধ্যে গলি ঘু'জি রাখিধাঁর এবং 
নোংর! করিবার প্রথার সবিশেষ উল্লেখ কর? 
বাসস্থানের চতু দিকে উচ্চ বৃক্ষ থাকায় উপকার কি? 
বাস এবং শয়ন-গৃঁহে ঠিক্‌ পশ্চাস্তাগে নারিকেল গাছ থাঁকা ভাল কেন? 
কোষ্ঠশুদ্ধিব সমর ঠিক থাক। ভাল কেন? 
গ্রামবাসি দগের স্বাস্থাকর প্রথার উল্লেখ কর। 
মলমুন্রের বেগ ধারণ করা নিষিদ্ধ কেন? 
অকারণ বেগ দেওয়া অত্যন্ত দুষা কেন? 
আহারের সময় মনের কিরূপ অবস্থ। থাকা ভাল ? 
আঙ্ারাক্কে উত্তমরূপে আচমন করা উচিত কেন? 
বিষম ল্রাগে কেন? বিষম লাগার পর যে কষ্ট থাকিয়া যায়, তাহ! 
দুর কুরার উপাপ কি? 
পান খাওয়ায় উপকার কি? 
বেলী ভাগ্ুল ভক্ষণ নিয়িদ্ধ কেন? 
তাস্বংলের শেষ ভাগ উদরস্থ না কর] উচিত কেন? 
*শয়নের পুর্বে মুখ প্রক্ষালন কর? উচিত কেন? 
মনের সঙ্গে শরীরের যে অতি নিরুট সম্বন্ধ তাহার উদাহরণ রত । 
মন কি রুখন এক অবস্থায় থাকে? 
মনকে দ্ভাল কর! না! কর! কাহার উপর নির্ভর করে? 


ও 





নবম অধ্যায়। 
কতিপয় অতি প্রয়োজনীয় বিষয় । 


১। সর্পাপ্বাত--ভারতবর্ষে সর্পাঘাতে প্রতিবঞ্ধসর নান1- 
ধিক বিশ সহম্্র লোকের মৃত্যু হয়। অতএব এদেশীয় লোকের 
শ্বান্্যরক্ষাঁবিষয়ক গ্রন্থে সর্পাঘ্াতের একটা স্বতন্ত্র অধ্যায় সন্িবেশিত 
হওয়া] নিতাস্ত আবস্ঠাক । 

আমাদের দেশে সর্প বহপ্রকার । তন্মধ্োে বিষ্ধ্র সর্প অর্থাৎ 
ধাহার কামড়ে জীব নষ্ট হয়) দুই প্রকার। এক প্রকারের 
মাথার চক্র আছে, আর এক প্রকারের মাথায় চক্র নাই । চক্রধারী 
বিষধর ফণ! ধণ্রভে পারে, চক্রহীন বিষধর ফণা ধরিতে পারে ন1। 
চক্রধারী বিষধরের বিষ অভাস্ত ভীত্র এবং সাংঘাতিক, মৃহ্র্ডের 
অধ্যে জীবন নষ্ট করে । চক্রহীন বিষধরের বিষ তত তীব্র নহে 
এবং তত শীত্র জীবন নই করিতে পারে না; সর্পদষ্ট বাক্তি বিলম্বে 
পঞ্চত্ব প্রাপ্ত হয় । গোখুরা, কেউটে, পাতরাজ* এবং শঙ্খচুর, এই 
চারি প্রকার সর্প চক্রধারী বিষধর 1 ইহাদের কামভে নিস্তার 
নাই, অগৌণে জীবন নষ্ট ভয় । কানভ চক্রহ্ীন বিষধর | ইহার 
কামড়েও নিক্তার লাই, তবে যুত্যু বিলন্কে ঘটে « 

সর্পাঘাতের চিকিৎসা-__সর্পাঘাত হইলেই সর্পনদ্ট ব্যক্তিকে ওষধ 
খাওয়াইক়া। বাচান যায় না।* এমন ওষধ নাই বল। উচিত নন, 
কেন না ঈশ্বরের স্থষ্টিতে কিছুরই অভাব নাই । তবে সে ওষধ 
অদ্যাপি আমর! পাই নাই । সর্পাঘাতের প্রত ওঁষধ নাই বলি- 
কাই মন্ত্রতন্ত্রের প্রতি সাধারণের এত বিশ্বাস । এই নিমিত্তই সাপে 
কামড়ীঈলেই সর্গদষ্ট বাক্তি অবিলম্বে রোজা কিন্বা সাপুড়েক্ষে' 
ডাকিয়। পাঠান অথবা তাহার নিকট উপস্থিত হন নু রোজ কিনব! 


, সাপুড়ের মন্ত্রতন্ত্রের প্রতি এরূপ বিশ্বাস থাকায় লাভ হয় এই যেঃ 


সর্পদষ্ট ব্যক্তি অগৌণে পন্চত্ব প্রাঙ্ত হর! যে সকল উপার স্বাৰলম্বন 


* পাতরাঁজ আর শ্চুর আমাদের দেস্ট সর্প নহে, পাহাড়ে মাপ। গোথুরে 
আর কেউটে এই দুই প্রকার সর্প ই এ দেশের অতি সাধারণ এবং প্রসিদ্ধ বিষধর, 
সর্প ।. গোখুকোর অধ্বার ভিন্ন জাত আছে, ষথা খর গগাখুরো। কালি গোথুরো 
প্রম্মগোথ্রে ইত্যান্দি! কেউটেরও সেইরূপ আছে। 





সর্পাথাতি 1... ৬৯ 


কারিলে আরঁথাতি স্থান হইতে বিষ বাহির করিয়! ফেলা যাইতে, 
পারে, তাঁহার শ্রকটীগু অবলম্বন করা হয় না। সুতরাং শীঘ্র রক্তের 
“গছিত বিষের সংযোগ হইয়! যায়! রক্তের সহিত বিষেরই সংষেগ 
ভঈলে রোগী ছু'লয়া পড়ে, সুখ নীলবর্ণ হইয়া যায়, ষুখ দিয়া 
গাজাল। উঠে, আর অচৈতন্য হয়। অচৈতন্য হওয়ার পর প্রায় 
ভথনই অরিয়। যায় । রা 
অমুককে অদ্য রাত্রে সাপে কামভাইয়াছিল; কিন্তু অমুক 
পোজ! : তাহাকে ঝাঁড়াইয়া ভাল করিয়াছে । রোজার এক্নপ 
সুখ্যাতি প্রায় সকল গ্রামেই শুনিতে পাওয়া যায়। বাস্তবিক 
রোজা এক্সপ স্ুুখ্যাতির যোগ্য কি না, একটু ভাবিয়া দেখিলেই 
জনিতে পারিবে । থে সাপে কাঁমড়াইলে জীবন নষ্ট ভর না, 
বাস্তবিক সেই সাপে কামভাইয়াছে, কিস্ত সর্পদষ্ট ব্যক্তির বিশ্বাস 
গোখুরা1-সাপে কামভাইক়াছে। এ অবস্থায় কোজ] বাড়াইয়! 
রোগী ভাল করিয়া প্রতিষ্ঠালাভ করিবে, আশ্চর্যা কি ? ফলতঃ 
গোঁথুরা সাপে কামড়াইলে রোজ! নিজেই সামলাইতে পারে না । 
সাপে কামড়াইলে আঘাত স্থানের ঠিক উপরে তখনই ভতগ! 
বাধিবে। তাগ! এমন করিয়া কসিয়। বাধিৰে যে, তাগার উপবে 
প্লেন রক্ত আর ন। উঠিতে পারে । তাহার পর যেস্কানে দাত ফুটিয়] 
গিরাছে সেই স্থানটা তীক্ষ ছুরিক1 দিয়! কুরিয় কাটিয়! কেলিবে ॥ 
ভ্রাহার পর আঘাত স্থানে মুখ দিয়া সব রক্ত চৃষিয়া লইয়া! ফেলিয়। 
দির্বি। আর ঘা-মুখ দিয়া যাহাতে অধিক রক্ত নির্গত হয তাহ! 
করিবে, অর্থাৎ খুব গরম জলের ধারানি নিয়ত দিবে । অবশেষে 
লাল করিয়া লোহ! পোড়াইয়া কিন্বা আগুন দিয়া ঘা-মুখ বেশ 
* করিয়া দগ্ধ করিয়া দিবে । এই গ্রকার করিয়। রক্ত চুষিয়্) লইলে 
রক্তের সঙ্গে বিষও বাহির হইয়া মাসে । বিষ বাহির হইয়া শেলেই 
'আপদ্‌ গেল। অতএব সর্পাঘাত হইলে সর্পনদষ্ট ব্যক্তিকে বাচা- 
ইবার এইট্রাই সর্বোৎকৃষ্ট উপাঁয়। কিন্ত এমন করিয়া! বিষ চুষি! |] 
লওয়ার বিপদ্‌ নাই এমন নয় । সুখের মধ্যে কোনখানে বদি ঘ1 
, থাকে, কিম্বা! মাড়ি যদি এমন হর যে,চুষিবার সময় চাপ পাউয়! 
তাহা হইতে রক্ত পড়ে, তবে চুষিয়! বিষ বাহির করা হইবে না। 


১০৩ কতিপয় অতি প্রয়োজনীয় বিষয় 1 


এ অবস্থায় ছোট এ্রকটণ পাতলা বাটি ঘা-মুখের' উপর নিআ্লিখিত 
রূপে বসাইয়। দিবে । চুষিক্স। যেমন রক্ত বাহির করা যাক, ইহা 
তেও ঠিক্‌ সেইরূপ হয্। ব্াটিটা ঘা-সুখের উপর উপুড় করির? 
রাখিয়া ঝা ভাত দিপা উহ্বীর একধার .একটু উদ করিয়া তোল 
তাহার পর একটা জলন্ত শলিতা বা দেশাল+ই দির! বাটটির মধ্যে” 
কর বাতাস পোড়াইরা ফেলিয়াই অমনি তখনই বাটি দিয়! খ্বামুখ 
ঢাকিয়া ফেল । বাঁটিটী যদি কাচের হয়, তবে ঘা-সুখ করা, ভেজে 
রক্ত বেরণ বেশ দেখিতে পাওয়া যায় । শরীরের কোন স্থান 
হইতে রক্ত বাহিস্র করিবার লিমিত্তে ভাক্তরের! যে গ্রীস বসাইয়া 
থাকেন, ইহাঁও দেইক্রপ জানিবে*। 

সর্পাঘাতের চিকিৎসায় রোগীকে শেঁকো বিষ খাওয়াইলে উপ- 
কার দর্শিতে পারে । শেঁকে1বিষকে ইংরেজিতে আর্সেনিক বলে ॥ 
চিকিৎসকের পরামর্শান্থুসারে এই ওষধ ব্যবহার করিবে, কারণ 
ইহা বিষ। | 

সর্পদক্ট ব্যক্তির অবসাদ দূর করিবার জন্য তাঁজাকে উষ্ণ জল, 
আর ব্রাণ্ডি কিস্কা লাইকার ফ্যামোনিয়া পুনঃপুন খাওয়াইবে। ইহার 
মাত্রা ২০। ২৫ ফোটা । বেখানে ইংরাজি ওবধ বিক্রয় হয়, সেখানে 
ইহ! ক্রয় করিতে পাওয়া যায়। রোগী ছুলিয়া। পরড়িবার উপক্রম 
হইলে, তাহাকে দুষ্ট'জন ছুই দিকে ধরিয়া নিয়ত চলাইবে । এবং 
জীবন রক্ষার শেষ উপার স্বরূপ তাহার কৃত্রিম শ্বাস প্রশ্বাস সম্পয- 
দন করিবে । এই অধ্যায়ে জলমগ্র ব্যক্তির চিকিৎসায় যেরূপ অন্ধ 
হান করিতে পরামর্শ দেওয়। হইয়াছে) এখানেও ঠিক সেই প্রণালী 
অবলম্বন করিবে । ব্রাণ্ডি কিম্বা ফ্যামোনিয়ার প্রভাবে বিষের 

 প্রভাৰ যাবৎ তিরাহিত না হইবে,তাবৎ এইরূপ অনুষ্ঠান করিষে। ' 

অনেতে সর্পনদষ্ট হইলে তাগা না বাধিক়া উর্ধস্াসে দৌড়িয়া 

বাড়ীতে কিন্বা রোজার নিকট যান। এরূপ অনুষ্ঠানে সমুহ বিপদ 
“বসছে, ভার! তাহা জানেন না। ইহাতে শীত্্ই জীবন নষ্ট ভয় 


শি সি অপ সপ 


* শরীয়ের যেস্থানে সর্পাধাত হইয়াছে, দেস্থানে এ প্রকার করিয়া! বাটি 
বসানর কুবিধ। হইলে, অবস্ভই উহ1 বসাইবে 1 কিন্তু বাটি বসানর সুবিধ!ন! 
হইলে (যেমন আঙ্গ,লে, কনুইয়ে, পায়ের গোডালি ইত্যাদি স্থানে) ঘা-মুখ চুষিয়] ' 
রদ্ত বাহিগ় করিক্গ। ফেলিবে ॥ চুবিক্বার অগ্রে ত্রাণ বা তেলের কুধি কঃবে। 
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অতএব মাঁঠেই হউক, ঘাটেই হউক, আর বাঁভীতেই গ পা 
খাত হইলে তখনই কসিয়া তাগা বাধিবে। তাঁহার পর উল্লিগি 
রূপ অনুষ্ঠান করিবে । এই নিমিত্তে পল্লীগ্রামের কোন স্থানে 
যাইতে হইলে হাঁত ছুই তিন শক্ত দড়ি, আর একখান চাকু ছুরি 
সঙ্গে থাকা ভাল 1 

সর্পদষ্ট ব্যক্তি যাবৎ নিরাপদ না হয়, তাবৎ তাহাকে নি 
যাইতে দিবে না) এবং কোন আহার দিবে লা।, 

আমানের দেশের ন্যায় সর্পপ্রধান দেশে রজনীতে মুত্তিক'স় 
শয়ন সাংঘাতিক ব্যবস্থা । কিন্তু ছুর্ভগ্ক্রমে আমাদের দেশে 
মৃত্তিকায় শয়ন করাই প্রথা । এই প্রথা কফ, কাশি, বাত, জর, 
প্রভৃতি রোগের ত কারণ বটেই; সর্পছষ্ট হইবারও ইহ। একটী বেশ্‌ 
উপায়; আমাদের দেশে পোঁনর আনা লোক ঘরের মেজেতে, 
রোওয়াকে, কিন্বা শ্রীশ্রকালে উঠানে বিছানা পাতিম্বা শয়ন করে « 
পল্লী গ্রামে চৌদ আনা 'লোকের শয়ন গ্রহে অন্যান্য দ্রবা সামগ্রী 
ত থাকেই; ধানের ডোল পর্যন্ত থাকে । ইহাঘ্ঘ উপর আবার 
ঘরখানি পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন রাখিবার চেষ্টা কর1 হয় না। স্মতরাং 
ঘরের মেজেতে, দেওয়ালের গায়ে ই"ছুনেয়ু গর্ভ, এখানে কতক গুলি 
জঞ্জাল রাশি করা, ওখানে কতকগুলি জণ্াল টিপি করা । এবপ্‌ 
গৃহ সর্পের আশ্রমস্থান হইবে বিচিত্র কি 1 দ্িবাভাগেই ইছুরেন 
গর্তে, ডোলের নীচে, কিম্বা অন্য কোন অদৃশ্য বা নিভৃত স্থানে সর্প 
থাকে । সন্ধ্যার পর আহারাণ্দ করিয়া সকলে শয্নন করিলে, 
গৃহাদি নিস্তব্ধ এবং অন্ধকার দেখিয়। মুর্ষক্কাদি অশহারের অন্বেষণে 
সর্প বহির্গত হয়। ঘরের মেজেতে কি রোওয়াকে সকলে শুইয়! 
আছে, আহারের অন্বেষণে একস্থান হইতে অন্যস্তানে যাইকার সমর 
সাগর য়ে কাহার" গারের উপর দিয়া) কাহারও হাতের উপর দিয়া, 
কাহারও পায়ের উপর দিয়া চলিয়া! ষাইবে তাহাতে আর সংশয় কি? ১ 
আ'র উহাতে সর্পদষ্ট হইবারও যে কিরূপ সম্ভাবনা তাহাও বেশ 
বুঝ! যাইতেছে । মাটি ফু'ডির! অমুককে আজি রশত্রে সাপে কাম- 
ডাইয়াছে বলিলে কি বুঝাক্স? ঘরের মেজেতে ৫স বিছানা করিয়। 
শুইয়ছিল, তাঁহার বিছানার কাছেই হউক কি তাহার পীচেই 


১০২ কতিপয় অতি, প্ুবন্্নীয় বিষয় । 


হুক ই-হুরের গর্ত ছিল, সেই গর্ভ দিয়! সাপ. উঠিয়। তাড়াকে দংশন 

করিয়াছে। ইছা। বল বাহলা যে মুবিকাদির অন্ুস্রণর্রুমে কিছ 
উবার আ্যন্ববণে গর্ভ দির মেজের উপর সর্প উঠে। ইহার পূর্বেই 
বলা হইগ্জাছে যে, কোন কারণে বিরক্ত ব! বাখিভ না হইলে সর্প 
কখনও হিংসা করে না। অনেকস্থলে*্এমন ঘটে বে, অর্প রিছা- 
নায় শুইনা আছে. নিত্িত ব্যক্তির কোনও অপকারই করিতেছে 
না। কিন্ত সে পাশ ফিরিয়া! শুটবার সময় কিস্বা! ভাহ!র হত্যপদাদি 
জবার! সর্পের শরীরে কোন প্রকার আঘাত লাগিবধষান্রেই সে 
হিংস। করে। 

এক্ষণে দেখ! যাউক সাপের হাত এড়াইবার কোন প্রকার 
উপায় করা যাইতে পারে কি না। 

১1 অবস্থাস্থসারে কেছ পালস্ক, কেহ খাট, কেহ তক্তাপোষ, 
কেহ খাটি, কেহ ব! মাচানের উপর শয্যা করিয়া] শয়ন করিতে 
পারেন । নিতাত্ত হীনাবস্থারও লোকে মাচানের উপর শয়নের 
ব্যবস্থা করিতে পারেন। মৃত্তিকয় শয়নের ব্যবস্থা একেবারে উঠ1- 
ইয়! দিলে আমাদিগের দেশের লোক সাপের হাত বিলক্ষণ এড়া- 
ইতে পারেন। জবরজাড়ি, কফকাশি, প্রভৃতি রোগের তকথাই নাই । 

২। পালঙ্ক, খাট, তক্তাপোষ, খাটলি, কিস্বা মাচানের উপর 
মশারি খাটাইয়। শুইলে আরো নিরাপদে থাক যায়। চালের 
বাত।, ঘরের আড় প্রভৃতি হইতে অনেক সমর সাপ লীচে পড়ি 
গৃহবাসি্দগের সর্বনাশ করিয়! থাকে । মশারি ধাহাদিগের*ন। 
জুটিবে, তাহার! খাটলি কিস্বা' মাচানের উপর একখান কাপড় 
টাঙ্গাইয়া তাহার নীচে শয়ন করিবেন । 

৩1. প্রতাহ প্রাতে এবং সন্ধ্যার পূর্বে ঘরখানি বেশ পরিফা'র 
' পরিচ্ছন্ন করিবে ।' ঘরের মেজে কিন্বা দেওয়ালে যদি ই ছুরের গর্ভ 
থাকে, তাহ। শক্তমাটি দিয়া ঘ। দিয়! বেশ করিয়। বু্ধাইর। দিবে। 
' গর্ত বুজ্ঞাইয়া দিলে ইছন্সে ' পুরা গর্ত করিয়া থাকে! এই 
নিমিত্তে সর্বদাই দেখ চাই, ঘরের কোনখানে ইছুকে পুনক্াস্ গর্ভ 
করিল কি ন1। এতভিন্ন ঘরের কোণ, মাচার নীচে, ডোলের নীচে 
হাড়ি কিম্বা কলসি,কিত্ব! পেয়ের চারি পাশ সব পগিষ্ষার রাখিবে। 


সর্পাথাত.।. ্ ৯৩৩ 


৪. সুমন্ত রারি ঘরে আজো! খারিলে ভাল হয় ।. কিত্ু অতি 

অল্প বোকে এ নিয়ষ পালন করিতে পারে । মেহেতু সমস্ত রাত্রি 
ঘরে ঘরে প্রদীপ জালিয়া বাঁধ! অর্থের কর্। বাহার! অর্থব্যাে 
কাতর নছেন, তাছার) যেন এ নিয় পালনে রখনও পরাজ্মুর না 
হন। কারণ, সাপে ভয় ছাড় তাহাদের আর একটা ভয় আছে। 
ঘরে আলে! থাকিলে মে ভক্মও অনেক নিবারগ হইতে পারে। 
ভ পয়সার তেল পোড়াইলে যখন চরের হাত, সাপের হাত ছুই-ই 
এডাইতে পারেন, তথন তাহ! না করেন কেন ? কিন্তু সমজ্ত রাত্রি 
ঘরে আলো রাখ! ধাহাদের পক্ষে সম্ভব নর, তাহার] যেন বালিশের 
নীচে একটী করিয়া! দেশালাইয়ের বাক্স রাখিক্া(দেন। প্রআাবকি 
বাহো করিবার নিমিতে, কিস্ব! অন্ত কোন কার্য্যান্ুরোধে উঠিয়া খাট 
তক্তাপোষ কিন্বা যাচখনের উপর হইতে মেজেতে পা দিবার আগে 
দেশালাই দিয়! প্রদীপ জালিবেন। তেল শলিত। দিয়! প্রদীপটী 
এমনি জুতবরাঁত করিয়! রাখিয়! দিবেন যে, বিছানায় বসিয়া বেন 
উহ1 জ্বালিতে পার] যায় । এই সাবধানতার অস্ভারে অনেকে সর্প- 
দষ্ট হইয়) প্রাণত্যাগ করিক্াছেন। অন্ধকার ঘরে সাপের ঘাড়ে 
প1 দিবেন আশ্চরা কি? 
৬. ৫। পলীগ্রামে অন্ধকার রাত্রে কোন স্কানে যাইতে হইলে 
ছেণট একটা ধুনচি করিয়! একটু আগুন, আর কাগঞ্জে করিয়া একটু 
ধুনা লইয়া যাওয়া ভাল। এতত্তিন্ন একটী আলো লইয়া গেলে 
আরও ভাল হয়। শীতকালে আমাদের দেশে স!পের ভয় থাকে 
না! বলিলেই হয়। এই নিমিত্ত শীতকালে ওরূপ সাবধান ন! 
হইলেও চলে । ধুনচি করিয়া আগুন আর কাগজে করিয়1 ধুনা, 
খাঁর ছড়ি আর আলো না লইয়া! রাত্রে পথে ঘাটে চলিব নাঁ_মনে 
মনে এব্ধপ সংকল্প সকলেরই করিয়া রাখা উচিত । 

_ ৬।* সর্পজাতির পক্ষে কার্বলিক্‌ ফ্্যাসিভ্‌ সাংঘাতিক বিষ । 
আমি ইহ! পুনঃপুন পরীক্ষা! করিয়া দেখিয়াছি । সাপে কার্বলিক্‌ 
র্যাসিডের গন্ধ পধ্য্ত সহ করিতে পারে লা । অতএব কার্ধলিক্ক 
ক্লাসিডের সাহায্যে আমরা এই ভয়ঙ্কর খল শক্রুর হাত অনায়াসে 
এক্ডাইতে পারিও বাস কিন্বা শরন-গৃহের কোন প্বানে অথবা! উঠানে 


৯০৪ কতিপয় অতি শ্রয়োজনীয় বিষয় । 


দি গর্ভ থাকে আর সেই-গর্থে সর্প আছে একপ আশঙ্কা হয়, তবে 
ঈর্ভমধ্যে' জলমিশ্রিত (এক 'সের জলে এক ফ্কাচ্চা) কার্বলিক্‌- 
ঝ্যাসিড অধিক পরিষাণে ঢালিক়া দিবে । গর্তমধ্যে সর্প থাকিলে 
উহ! নিশ্চয়ই বিনষ্ট হয় । শর্ুমখ্যে উহ! ঢাঃলঙ্কা দিলে উতৎপীর্ডিত 
হইয়া পাছে সর্প বাহির হইয়। পড়ে এবং গৃহবাসিদিগের অনিষ্ট 
করে, এই ' নিমিত্ত উহা অধিক পরিমণৈ ঢালির। দিয়াই নিভাজ 
কার্বলিক্‌ ফ্্যাসিভে ন্যাকৃড়। ডুবাইয়া সেই ন্যাকৃড়। দিয় গণ্ডের মুখ 
বেশ করিক়। বুজাইয়! দিবে । গর্ভের বদি আর ছুই খ্ুক্টী মুখ 
থাঁকে, তবে তাহাও এ প্রকার বুজাইয়া দ্িবে। এই উপায় অব- 
লম্বন করিলে গর্ভমধ্যস্থিত সর্প নিশ্চয়ই বিনষ্ট হয় । নিভাজ (জল- 
মিশ্রিত নব) কার্বলিক্‌ স্ব্যাসিডে ন্যাকৃড়। ডুবাইয়। সেই ন্যাক্ড়! 
দিপ্বা গর্ভের মুখ গুলি বন্ধ করিয়া দিলে জীবিত সর্পও বাহির হইতে 
পারে না । শ্রস্থলে ইহা বল? আবশ্তক'ঘে দেওরালের গায়ে যদি লম্বা 
ভাবে গর্ভ থাকে, তবে নিভাজ কার্ধলিক্‌ ফুযাসিভে ন্যাক্ড়া 
ডুবাইস্। সেই ন্যাক্ড়া স্তরে স্তরে একগাছি বেত বা লরু কঞ্চি দিয় 
গর্ভের মধ্যে গ্রনিষ্ট করিয়া দিবে আর গর্ডের সুখ গুলিও এর ন্যাকড়। 
দিয়! বুজাইয়া দিবে। স্ুলতঃ গৃহস্থমাত্রেরই কার্ঝধলিক শ্ব্যাসিভ, 
ঘর করিয়। রাখা উচিত । জল-মিশ্রিত কার্বলিক র্যাসিড্‌ গৃহাদিঞ্ডে 
ছড়াইন্মা দিলে কেবল সর্পভক্স নিবারণ হয় এমন নয়, গৃহের বাযুও 
বিশুদ্ধ এবং দুর্গন্ধ নষ্ট হয়| ৯ 

ধাহার। ইংরাজি ওধধ বিক্রয় করেন, তাহাদিগের নিকট কার্ক- 
লিক ক্ল্যাসিড্‌ ক্রয় করিতে পাওয়া যায়। কার্ধলিক র্ন্যাসিভের 
মূল্য অধিক নয়, এক টাকার কার্ধলিক র্যাসিভ ঘরে রাখিলেই 
যথেষ্ট । : কিন্তু কার্ধলিক ক্ল্যাসিড ঘরের যেখানে সেখানে রাখা 
হবে না। আর উহ সাবধানে নাড়া চাড়। কর! চাই । যেহেতু 
উহ! গাক্ষে গাগিলে ফোক্কা হয় । এই নিমিত্ত উহাতে ন্যাকড়। 
ভিজাইতে ' হইলে একট। নাটি মালা বা খুরিতে' উস্থা ঢাটিবে, 
তৎপরে একটী কাটি দির! উহাতে ন্যাড়। ভিজাইবে ৷ কার্ধলিক 
ক্যাসিডের শিশি, বা বোতল কাক দিয় বেশ করিয়া আঁটি রাখা 
চাই । 


ক্ষিগু কুকুর শগালাদির দক্তাঘাত। ১০৫ 


২। ক্ষিপ্ত কুক্ধর শুগালাদির দন্তাখাত-_আমাদের 
দেশে ক্ষিগ কুঞ্ধুর ও শ্র্গালের কামড়ে কম লোক মর না। 
হুলতনি বনাত আর' গৌদলপাড়ার শুঁষধ ভিন্ন ক্ষিগু কুকুর বা 
শৃ্গালদষ্ট বাক্তির আর গতি নাই । ইতঃপুর্বেই উত্ত হইয়াছে যে 
সাপে কাষড়াইলে জীবন নষ্ট হয় না, বাস্তবিক সেই সাপে কামঙা- 
ইরাছে, কিন্ত সর্পনস্ট ব্যক্তির বিশ্বাস গোখুরা সাপে কামড়াই- 
য়াছে। এ অবস্থায় রোজ, ঝাঁড়াইয়া রোগী ভাল করিয়। প্রতিষ্ঠা 
লাভ করিবে আশ্চর্যা কি? গৌদলপাড়া পতৃতির ওষধের প্রতিষ্ঠা 
সন্বন্ধেও সেইরূপ সিদ্ধান্ত স্থিরকরিবে । কুকুরে কি শিয়ালে কাম- 
ডাশইলেই দষ্ট বাক্তি মনে করে ক্ষেপা কুক্ধুরে বা শিয়ালে কামড়া- 
ইয়ারে । কিন্ত বাস্তবিক সেই কুকুর কি শৃগাল ক্ষিপ্ত নতে, স্থতরাং 
তাহার দস্তাঘাতে দষ্টব্যক্তির জীবন নষ্ট হইতে পারে না । এ অব- 
স্থায় গৌদলপাড়ার ওষধের প্রতিষ্ঠা না হইবে কেন ? 

আমাদের দেশে সকলের এই বিশ্বাস যে, কুকুর আর শৃগাল 
এই দুই জন্তরই কামড়ে বিষ হয়, আর কোন জস্তর কামড়ে বিষ 
ভয় না। কিন্ত বাস্তবিক তানহা নভে । অন্যান্য অনেক অন্তর 
কামড়ে বিষ হয়। ইনু! সকলেরই স্মরণ পাখা! উচিত যে, কুকুর 
গাল, বৃক (নেকন্ডে বাধ) এবং বিড়াল এই চারি জন্তই সচরচর 
ক্ষিপ্ত হয়। সকলেই জানেন ক্ষেপা কুকুরে কি শিয়ালে কামড়া- 
ই্লে রক্ষা নাই। কিন্তু অন্ত কোন জন্তর প্রতি রূপ সন্দেহ 
করেন না । অতএব তাহাদ্দিগের এটী জানিয়। রাঁখ। উচিত যে, 
ক্ষেপা বিভঠল, নেকড়ে কি শিক্ালাদ্দির কামড়েও ভী'বন নষ্ট হয় । 
গহস্থের বাড়ীতে দেখ। যায় কুন্ধুর বিভালের সমান আদর। কুকুরে 
ক্কামড়$ইলে ভীত হন, ওষধ সেবন করেন শুবং অন্যান উপাস্ক 
অবলম্বন করেন । কফিস্ত বিড়ালে কাম্ড়াইলে গ্রাহাই করেন না॥ 
এটী ভারি ভূজ- ক্ষেপ! কুকুরে কামড়াইলোও যে বিপদ, ক্ষেপা, 
বিড়ালে কাহড়াইলেও সেই বিপদ । তবে কুকুর অপেক্ষা বিড়াল 
ক্ষেপা কম দেখ বায়। আর নখ দিয়! আচড়ানই বিড়ালের 
স্বভাব। শৃগাল, কুকুর, বিড়ালাদির নখে বিষ নয় ঈাতে (লালায়) 
বিষ। গ্রভেদ এই। এই ন্রিমিত্তই বিড়ালের প্রতি . সাধারণের 


লেরূপ সন্দেহ দেখা মায় না । পিরাল অপেক্ষা আবার কুকুর কম 
ক্ষেপে । কুকুর অপেক্ষা! কুদ্ধুরী (খেঁকি) কম ক্ষেপে । লক্করজান্ড 
অর্থাৎ দোআশল] কুকুর বেশী ক্ষেপে । দ্ুজাত কিবা ছিনমুক্ষ 
(রে কুকুরের অগুচ্ছোর ফর! হইয়াছে)--অর্থাৎ খাসি কুকুর কদা- 
চিক্ষ ক্ষেপে । . এ ঘটনাগুলি সকলেবই স্মরণ করিস রাখ। উচিত । 
যাহারা দোআপাশল কুকুর পুধিতে ভাল বাপেন, তাহার! এটা 
বিশেষ করিয়। মনে রাখিবেন । 

সাধারণের এক্সপ সংস্কার কসঁছে বে, কুকুরে আাচড়াইলে বিষ 
হয়. কিন্তু বাস্তবিক তাহা! নহে । কুকুরাদির নখে বিষ নাই । 
ক্ষিপ্ত শৃগাল কুকুর প্রসৃতির জন্তর লালাতে বিষ। ইহা! খেন সক- 
লেরই বেশ ম্মরণ থাকে । কেন ন। অনেকে কুদ্কুর বিভাল দিয়! 
গ! এবং এমন কি ঘ1 পর্ধাস্ত চাটাইয়া! থাকেন । ইহাতে কি বিপদ 
ঘটিতে পারে তাহারা জানেন না। কুন্কুরাদ্দি ক্ষেপিলে এই 
লাল বিষধর্্মক হয় । এই বিষধর্মক লাল৷ রক্তের সহিত যোগ 
হইলে জীবন নষ্ট হয় । সহজ কুক্কুর, শিয়াল, কিন্ব1 বিভাঁলে কাম- 
ভাইলে বিষ হয়কি না বলিতে পারিনা । তবে ইহ! নিশ্চয় বল! 
যাইতে পারে ধে, অধিকাংশ স্কলে বিষ হয় না। কুক্টুরা্দি রাগ- 
যুক্ু হইয়া কামড়াইলে সর্বত্রই ন! হউক অনেক স্থলে বিষ হয় ৭ 
আমি এরূপ ঘটন। প্রত্যক্ষ করিয়াছি । অতএব ইহ! সকলেরই 
শ্মরণ রাখ! উচিত । কেন ন! ন্বাধারণের বিশ্বাস এই যে, ক্ষেপঃ 
কুক্ধুর ব! শিয়ালে ন1 কামড়াইলে বিষ হন্প ন। প্রাচীন হিন্দুদিগেন্র 
ইছ1 বিশেষরূপে জানা! ছিল 1 কুকুরের কাছে ছয়টা গুণ শিখিবে 
কিস্ত কুকুর স্পর্শ করিবে মা--এরূপ ব্যবস্থাই ভাহার প্রমাণ? 
কুক্ধুরাদিং ক্ষেপিলে যে সকল বাহ লক্ষণ প্রত্যক্ষ হয়, সে সকল 
লক্ষণ প্রকাশিত হইবার এমন কি অনেক দিন পূর্বেও সেই সেই 
জন্তর দস্তা্থাত সাংঘাতিক হইয়1 থাকে । অতএব আমাকে ক্ষেপ! 
কুকুরে রঙ্জুশিয়ালে কামড়ায় নাই সুতরাং আমার যে বিষ হইবে না 
মনে করিক্স। নিশ্চিন্ত থাক! উচিত নয় । শিয়াল. কুকুর ক্ষেপিলে 
সকলেই জানিতে পারেন, এবং সেই জন্যে সাবধানও হইতে 
পারেন । কিন্ত ব্ধন ক্ষেপিবার পূর্বে শিক়াল বা কুকুরে কাম- 
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ডাইলে বিষ হয়, তখন কুক্কুরাদি ক্ষেপিবার পুর্বলক্ষণ কয়েকটা 
লকলেরই বিশেষ যত্ধপূর্ববক স্মরণ রাখা! উচিত । 
. ক্ষেপিবার কয়েক দিন পুর্বে কুকুর বিষঞ্র হয়, অস্থির ভয়, 
এবং শুইর1 নিম্নত এপাশ ওপাশ করে। কুগ্ডলি পাকাইয়া আর 
সম্গুখের হই কাতার মধো মুখখানি লুকাইয! শুইক1 থাকে। উহার 
পর অস্থির ছয়, একস্থানে বিস্তরক্ষণ থাকে না। একবার এখানে 
একবার ওথানে নিয়ত এই প্রকার করিতে থাকে । ভহার মুখের 
ভঙ্গী ভয় কিম্বা সন্দেহযুক্ত হয়, আর যখন শুইয়া থাকে তখন 
চতুর্দিকে ফ্যাল্‌ ক্যাল্‌ করিয়া চার। বিশেষ এক প্রকার প্রলাপও 
উভার একটী পুর্ববলক্ষণ। শুইয়া আছে হঠাৎ স্বপ্নে যেন কিছু 
দেখিয়! লাকাইয্র। উঠে, আর রাগিলে ষেমন ডাঁকির! থাকে সেইরূপ 
ভাকে । উষ্চার স্বাভাবিক স্বর পরিবন্তিত হইক্সা! এক প্রকার বিকুক্তি 
স্বর হয়। ইহা আর একটা পূর্্বলক্ষণ। এ লক্ষণটা হইর্তেই চার । 

কুক্ধকুর ক্ষেপিবার পুর্বে আরও কতকগুলি লক্ষণ দেখা যায়। 
উহার ক্ষুধা থাকে না । ঠশণ্ডা জিনিষ, যেমন পাঁতরের বা লোহার 
দ্রব্য চাটিতে চায়, খড় কুটা খাইতে চায় । প্রজাৰ করিবার স্তান 
আর ঘরের কোণ শুকিবার ও চাটিৰার জন্য ব্যস্ত হইক্া1 বেভায় । 
* এই সকল পুর্্বলক্ষণ দেখিলেই বিশেষ সতর্ক এবং সানধান 
হওয়। উচিত । এরূপ লক্ষণযুদ্ কুকুরের নিকটেও যাওয়া উচিত 
য় । এই সকল লক্ষণ প্রকাশিত হওয়ার পর কুকুর অধিক দিন 
জীবিত থকে না । আঅত্তএব মনুষ্য এবং গবাদি পশুর রক্ষার 
নিমিভ উক্ত লক্ষণযুক্ত কুকুরকে বধ করাই উচিত । কেন না; 
শ্রগাল কুকুর ক্ষেপিলে মানুষ গোকু ছাগল তাড়াইয়া কামড়ায় । 
গ্রতন্তিন্ন ক্ষেপা শাল কুকুরের কামড় যে সাংঘাতিক তাহা 
কশহারই অবিদ্দিত নাই। 

ক্ষেপ1 শিয়াল বা'কুকুরে কজমড়াইলে মাস্ুষে যেমন জল্ 
দেখিকা ভরায়, ক্ষেপা শিক্পাল বা কুকুরে জল দেখিয়া তেমন ভরা 





* সর্বদ] এক্সপ ঘটে না॥ কখন কখন কুকুর নিতান্ত শান্তপ্রকৃতি হয় ॥ 
এবং প্রভুর প্রতি পর্ববাপেক্ষাও্ অনুরন্ত হয় । নিয়ত তাহার হস্তাদি এবং সুখ” 
মুগুল লেহন কণ্রবার চেষ্টা করে। 
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না, বরং ভদ্দিপর্ীক্ত বিদ্গাতীত্ম পিপাসা শান্তি করিনার নিমিস্ত 
যতক্ষণ পারে, জলপান কচ 1 উহার মুখ শুক্ষ, এবং লালা অভ্যস্ত 
উট্চটে আটাল দেখ যায্স । প্রথমে লাল। কিছু বৃদ্ধি হয়, কিন্ত 
শীত্ঘই 'উছ! 'অত্যত্ত চট্চটে এবং কম হইন্না যায় । এই চট্চটে 
লাল] মুখের ছুই কোণে লাগিক্াা থাকে । লক্খুথে ছুই ছাত দিয়! 
ইহ? (সুখের কোণে সংলগ্ন চট্চটে লালা) ছাড়াগইবার জন্য নিয়ত 
চেছা করে। 
ইহার পুর্বোই বলা হইয়াছে য়ে, ক্ষেপ] শিয়াল বাঁ কুকুরের 
লালাতেই বিষ | খই নিমিত কাপড়ের উপর কাম্ডাইলে দষ্ট 
ব্যক্তির বিষাক্ত হইবার কম সম্ভাবন1] | অনাচ্ছাদিত অজে দত্তা- 
ঘাত করিলেই সম্পূর্ণ অপকার হযম্ন। অনেরের এরূপ বিশ্বাস যে, 
দাত কুটিয়া না গেলে আর রক্ত বাহির না হইলে বিষ হয় না। 
কিন্ত বাস্তবিক তাহ! নহে । ঈাতের গুদু দাগ পড়িলেও বিষ ভয়। 
ক্ষেপা কুকুর বা শিম্নাল মাতাকে কামডাইলে স্তন্যপায়ী শিশুও 
বিষাক্ত হয়। অতএব ইহা স্পষ্টই দেখা যাইতেছে যে, উক্ত বিষ 
ভগ্ধ দ্বারা শিশুর শরীরস্থ হয় । এক গৃহস্ডের ছুই ভেড়ী ছিল, 
ছুইটীকেই একট! ক্ষেপা কুকুরে কামভায়। ভাভাতে হুইটী ভেড়াই 
মরে। একটী ভেড়ার ছুইটী ছ। ছিল, অপরটীর একটা ছা ছিল । 
এক সপ্তাহ পরে তিনটী শাবকই ভেড়ী ছুইটীর মত রোগগ্রন্ত হইর়! 
মরি যায় । : এন্থলে ইহাবলা আবশ্যক যে, শাবক তিনটঃ' 
কুকুরদষ্ট হয় নাই, এবং তাহাদের মাতাও তাহাদিগকে দস্তাঘাত 
করে নাই । এ ঘটনাটী সকলেরই বিশেষরূপ স্মরণ রাখ) উচিত ॥ 
যেহেতু ক্ষিপ্ত শৃগীল বা কুকুর দষ্ট মাতাৰ স্তন্যপান করিলে শ্ুর 
জীবন মিশ্চয্ঘই হিনষ্ট হয়। অতএব এক্প স্তলে শিশুকে কখনও 
স্তন্যপান করিতে দিবে না। 
সর্প বিষ যেমন মুহূর্তের মধ্যে জীবন লস্ট হয়, ক্ষিপু কুকুরাদির 
বিষে সের পহুয় না । *ক্ষেপ। শিরাল কি কুকুরে কামড়াইজে সচ- 
রাডর পাচ সপ্তাহ হইতে তিন মায়ের মধ্যে, কখন কখন আব 
বিলম্বে, এমন রি এক ব1 ছুই ব্সর পরেও খেপিবার পুর্ব্বলক্ষণ 
নকল প্রকাশ পায়। আমি কুক্টুরদষ্ট কয়েকুর্যক্তির় বিষন্ন বিশেষ 
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পে অবগত আছি তাহাক্িগের মধ যাহ$র1- বিষাক্ত হই 
প্রীণত্যাগ, করে) তাহার! সকলেই গড়ে দেড় মালেক মধ্যে অর্থাৎ 
কেহ ২১ দিনে, কেহ ২৮ দিনে, কেছ- ৩৫. দিনে, কেহ ৪ দিনে, 
কেহ ৪৫ দিনে ময়ে । ২১ দিনের পুর্বে কেহই মতুর ন1) - 

ক্ষেপ। শিক্কাল ব! কুকুরে কামড়াইলে তাহার সঙ্গে সঙ্গে কোলও 
অন্ত বা. ছুর্লক্ষণ হয় ন। বলিয়া, গৌদলপাড়। প্রভৃতির ওষধ 
থাইয়। দষ্টব্যক্তি মনে করে আমার আর কোনও ভয় নাই, এবং 
এই ভাবিক়া নিশ্চিন্ত থাকে । আমাদের এ দেশে প্রায় “সর্বদাই 
এরূপ] ঘটে । কিছু দিন পরে দষ্টব্যক্তি হঠাৎ এক দিন জল 
দেখিয় ভত্ব পাপন । এরূপ ঘটিলে আর উপায় কি? অনতিবিলম্ষে 
জীবন নষ্ট হয় । অতএব জল দেখিয়! ভয় পাইবার আগে কোন্‌ 
পুর্ব্বলক্ষণ ঘটে কি না, জানিতে পারিলে অনেক সময় দষ্ট ব্যক্তির 
জীবন রক্ষা! কর! সাইতে পারে । এনক্সপ পৃর্বলক্ষণ আছে, এবং এই 
পৃর্ব্বলক্ষণ জানিতে পারিক়! আমি একবার একটী ক্রাহ্মণের জীবন 
রক্ষা করিতে পারিয়াছিলাম। অতএব এই পুর্ধবলক্ষণ সকলেরই: 
জানিয়। রাখা উচিত-। পুর্বলক্ষণ যথাঃ-_ষে যেস্থানে দস্তাঘাত 
করে, সেই সেই স্তানে অবশ্ঠঈ ঘা হরর । এই ঘ1 শুকাইর গেলে 
বাকের চিহ্ন মাত থাকে । এই ক্ষত চি্বকে জামুড়া বলে। যদি বিষ, 
না হইয়। থাকে, তবে এই ক্ষতচিহ্ততে কোনও অসুখ থাকে না, 
এবং হয়ও না। কিন্ত যদ শরীরে বিষ থাকে, তবে কিছু দিন পরে 
& ক্ষতচিহ্ন টিপিপে বেদনা বোধ হয়, উহা পুনঃপুন চুক্কাইতে ইচ্ছা! 
ক্করে, এবং উহার মধ্যে থাকিক্তা থাকিয়1 চিড়িক পাভিয়। উঠে। 
কন কথন ক্ষত্রচিক্ত তপ্ত হয়, লাল হয়, আর ফোলে ৷ কখন কখন 
ক্ষত পাকে । এতভিন্ন দষ্ট-ব্যন্তি অসচ্ছন্দ হয়, খিটুখিটে হয়, 
বিষগ্ হয়, একবার শীত এক বার শ্রীষ্ম বোধ করে, ক্ষুধা মান্দ্য 
হন্সি। জল দেখির! ভর পাইবার ছই হুইতে পাঁচ দিন পুর্বে এই 
সকল লক্ষণ প্রকাশ পান্ন। এই সকল পুর্বলক্ষণ জানিতে পাতিয়” 
যদি সাবধান না হওয়া যার, তবে নিশ্চয়ই মৃত্যু হয় । আর এই 
সকল পূর্বলক্ষণ জানিতে পারিয়া বদি ক্ষতচিহন গুলি তীক্ষ ছুরি দিয় 
সমূলে উঠাইর। ফেলে, তাহা হইলে-জীবন রক্ষা হইঠ পারে। 


॥ 
1 
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ক্ষতচিহ্নগুলি এইন্ধপ্ে উচ্ছেদ কি] ক্ষতস্থাঘে.জলপটি দিবে এঘং 
ইউপব্র্যপরি খাট দিবস রোগীকে গ্রভ্যহ, শবার করিস! এক বুদ্ধি 
€ছই গ্রেন) মাত্রার অহিক্ষেণ সেবন করাইবে। 

চিকিৎস1--ক্ষেপা শিয়া বা কুকুরে ককামন্ভাইলে, তৎক্ষপা্ 
কি কর্থব্য 1 খে ষেশ্থানে জীত ফুটিয়াছে বৰ! ধাতের দাগ 
পড়িয়াছে, মেই দেই স্থানের চর্্দ, মাংস যত লীন্ত্র পার তীক্ষ ছুরি 
দিয়া এমন করিয্পা কুরিয়া তুলির ফেভিৰে যে, ফোন থানে ফেব 
ঈাতের দাগও লা থাকে । 'অর্থাৎ পরিসয় করিয়! কাটিলেই হইবে 
ইহার পর দ্বা-সুখ দিয়া যাহাতে অধিক রক্ত নির্গত হপ্স, তাক! 
করিবে । ঘা-সুখ একটু গভীর আর হাম্বা কপ্িয়! চিপিয়! দিগ্সা 
খুব তপ্ত জলের ধাবাণি নিয়ত ধিলে বিলক্ষণ রক্তম্রাব হক্। তথ 
পরে কাষ্টকি 'কিখ্ব! দিভাজ নাইটি ক য্যাসিভ্‌ দিক ক্ষতণ্থান উত্তম: 
রূপে দগ্ধ করাই ভাল । অত্তঞএব সকলেরই কাষ্টকি খর করিয়া! 
রাখ! উচিত 1, ক্ষ্টকির বাতী নীঙ্গ কাগজে জড়ান শিশির মধ্যে 
রাখিতে হুয় | নচেৎ নষ্ট হইয়া বার ঘ। শীঘ্র গুকাইতে দেওয1 
হইবে নখ। এষন কোন যলম দিবে যাহাতে ঘ। গুক্কাইতৈ ন! 
পার । বতদুর সম্ভব দষ্-ব্যক্তির স্বাস্থ্য এবং মন তাল রাখিতে 
চেষ্টা করিতে । আমাদের দেশে শিক়াল কুকুরে কাম্ভাইলে দষ্ট 
ব্যক্তিকে জধিক ঘি খাওয়াইতে বলে, এবং অনুষ্ঠানও সেইরূপ 
হইয়া থাকে । এ বুক্তিটী মন্্রনক়। যেহেতু ইহাতে বিশেষ উপ- 
কার দর্শে। কুকুরে কামড়ানর পর ঘি থাইয়। দৃষ্ট ব্যক্তি অনেক 
স্থলে বিলক্ষণ মোটখ সোট] হয় । 

কুকুরে কি শিক্ালে কামড়াইলে পর যদি ফোন স্থলে উলিখিত 
উপারখুলি তখনই 'অবলস্বন কর! ন! হুইয়া থাকে, আত্ম ঘ! শুকা- 
উলে পর ক্ষতচিন্ক অর্থাৎ জামুড়াতে উত্তন্ধপ অস্ুথাদ্ি অনুভূত 
হর) তবে জামুড়। পূর্বোক্ত রূপে কাটিয়া ফেলিবে । 
জল দেখির] ভর পানে দষ্ট ব্যক্তিকে আর ধাচাইতে পার! 
যাস্ম না॥ এমন 'উষধ আমর! অধ্যাপি পাই .নাই। ত্বকে গো! 
দুই, তিন ধুতুরাপাতা এক সের জলে সিদ্ধ করিরা এক পপোওয়! 
থাকিতে নামাইয়! দেই ক্ষাথ এক কাচ্চ! মাতার পুনংপুন দেবন 
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কপ্টাইলে উকার দর্শিতেও পারে ।-'ফাবৎ রোবী অচৈতন্য মা 
হয় তাব্‌ৎ ইহা পুনঃপুন দিবে । সে তুয়াইয্] পড়িবে । সিদ্রা- 
ভঙ্গের পর চাই কি ক্নারোগ্যও হইতে পারে । 

৩। পাঁচড়া--ইহ! একটা কষ্দ্বাক়্ক ব্যাধি। বালকের! 
ইহাকে অত্যন্ত ভয় করিয়া থাকে । ইহার সময় কিছু বিশেষ দ্ধূপে 
নির্দিষ্ট নাই । শীতকণলেই ইহার প্রাছুর্ডাব হইস্ক? থাকে । তাছার 
কারণ এই বে; মর়লাতেই পাচড়ার জন্ম ।. শীতের ভয়ে বালকের 
শ্রায় মানাদি, করে না। সুতরাং শরীর বিলক্ষণ অপরিষ্কত হয় 
শরীর অপরিষ্কৃত হইলে পাচা আসিয়! আক্রমণ করে । পাচডা 
ছোঁয়াচে রোগ । বাটীর মধ্যে এক জমের হইলে, প্রায় যাবতীস্ 
পরিবারকেই উহ1 ভোগ করিতে হয়। কিম্বা বিদ্যালয়ের একজন 
ছাত্র পাচভ্ডাযস আক্রাস্ত হইলে, তাহার এক পাঠীরাও যে উহাতে 
পীড়িত হইবে, তাহাতে আর সন্দেহ নাই । শরীরের সন্ধিশ্থান 
বাতীত অন্যত্র পাচড়! দৃষ্ট হয় না। ইই1 মুখমণ্ডলকে প্রায়ই 
আক্রমণ করে না, পাড়ার এই একটা বিশেষ চিন্ব | 

অপরিষ্ততাই বেখানে এই কষ্টদায়ক ব্যাধির এক মাত্র কারণ, 
সেখানে সাবধান হইয়1 সর্বশরীর অনুক্ষণ পরিগ্কত রাখিলে ইাঁতে 
স্লাক্রান্ত না হইবার বিলক্ষণ সম্ভাবন! ৷ শরীর পরিষ্কৃত রাখা আবার 
যেমন সহজ্ব, এমন আর কিছুই নয়। অলস স্বভাঁবই ইহার এক 
স্তাত্র প্রতিবন্ধক জানিবে। 

* পাচন্ড1 হইলে বেদনার ভয়ে পরিষ্কার উষ্ণ জল এবং সাবান 
দিয়! উহ! ধৌত করিতে কখনও পরাজ্ধুখ হুইবে না। প্রতিজ্ঞ! 
ক্ষরিয়! প্রতিদিন নিয়ম মত উত্তমরূপে পরিষ্কার ন! করিলে, উহা 
হইতে অব্যাহতি পাওয়া! কঠিন । পরিষ্কার না করিয়া, পাচড়াঁর 
উপর ওষধ লেপন কর! তথা । তাহাতে কোন উপকারের সস্তা, 
বন! নাই । অতএব পরিস্কত রাখাই উহ্নর প্রধান চিকিৎস! । 
তৎপরে গদ্ধকসংবুক্ত কোন মলম কিনন্দিন পর্য্যন্ত উছার উপর 
এবং চতুঃপার্ছে উত্তম্ক্ধপে মালিশ করিলে এবং উক্ত মলম দিয়! 
পাচড়ার ক্ষত নিন্বত ঢাঁকিয়! রাখিলে সম্পূর্ণরূপে উষ্থার প্রতিকার 
হইতে পারে। 
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৪1. নাক দিয়া বশত পড়ী-২টৈশব বং বালাযাবস্থায় 
শ্রক্ধপ রক্ুপড়া অত্যন্ত সাধারণ; ইহাতে কেন অপকার করে 
ন|!। সহজ শরীরে নাক দিক্কা রক্তপড়। ভয়ের বিষয় নয়। কিন্ত 
কোন ক্বোগভোগ কালেই ইহ? ঘটিলে উপেক্ষা না করিয়? চিকিৎ- 
সৰকে জনাতবে। 

চিকিতসা--নাপক দিয়া যে রক্ক পড়ে তাঁহার, পরিমাণ একস্থলে 
এককপ ল্য । কেন কোন স্থলে এত বুক্ক পড়ে যে, ভাহাতে 
পরণের কাপড পর্য্যন্ত ভিজির1 ষার। নাক দিয়! রক্ত পড়িবার সময় 
উচু হইয়া বনিবে, গায়ে পিরাণ কি জাম! থাকে ত গলার বন্ধক 
ব1 বোতাম, এবং দোলাই' থাকে ত গলার ফাস খুলিয়া দিবে । 
মাথার দুই পাশে ছুই হাত ষত দূর উঠে উচু করিয়া! ভুলিবে। হিম- 
জলে ন্যাকড়1 ভিজাইয়1? গলায় আর পিঠে, কিশ্বা নাক আর কপা- 
লের উপর বসাইয়া দ্িবে। ব্আন্ুল দিয়া বাহিরের নাসারন্, 
চাপিক্া! ধরিবে । ফটুকিরি চুর্ণের নাস করিবে । এই করেকটী 
মুষ্টিবোগের মধ্যে যেটীতে উপকার দর্শিবে, সেইটাই অবলম্বন 
করিবে | াবলার ব্মাটার কুস্কচূর্ণ নল দিয়া (ফু দিয়া) নাসারন্ধের 
মধ্যে প্রবেশ করাইয়। দিলেও রক্ত বন্ধ হয়-_এটী বেশ মুষটিযোগ । 

৫1 সহজ হিক্ক| 1- ন্থৃস্থাবস্থাক়্ অর্থাৎ সভজ শরীরে থে 
হিক্কা হয়, তাহাকে সহজ হিক্ক। বলে । এরূপ হিক্কা কম কষ্টদায়ক 
নয়। শিশু, বালক এবং বুদ্ধদ্বিগেরই এরূপ হিক্ক। সচরাচর ঘটে ॥ 
পরিপাক বন্ত্রের উদ্দীপনার ইহ1 একটী লক্ষণ । 

টিকিৎসা--(ক)সহস অনামনস্ক করিয়া আমর] বালকদিগের 
এরূপ হিন্ক! সচরাচর বন্ধ করিয়া থাকি । (খ) উপযুণ্যপর্রি কয়েকবার 
দীর্থ নিশ্বাদ লইয়! যতক্ষণ পার নিশ্বাস বন্ধ করস্উভাতে সহজ 
হিকা তৎক্ষণাৎ বন্ধ তয়। এটী অতি চমতকার মুষিযোগ । গে) 
বুকের কড়া থেকে নাভির চারি আঙ্কুল উপর পর্যযস্ত সমুদায় উদর 
বেষ্টন করিয়া একখান কাপড় দিয়া কষির়্। বাধিবে | (ঘ) বাহাতে 
উপধুর্যপরি অনেকবার হাচি হয়, তাহ! করিবে, ত্বধা--নস্য নাকে 
দেওয়া” ইটচটি (এক প্রকার উত্তিদ্‌ বিশেষ) মর্দন, করিয়! নাকে 
গ্রদওয্া। শীতল জুল পান করিলেও হিন্কা! সসিবারণ হর়। ইত্যাদি । 
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৬৭ .বিষকীটউপতঙ্গদংশনভ্বাল1-_-যে সকল 'বিষকীট 
পতজ ভুল, আল বা দাড় ফুটাইর! আঘাত করে, (ষথা বোল্ত। 
ভীমব্ূল? মধুমক্ষিকা, ডাশ, বিছা, সাপ-পিপিড়া ইত্যাদি) তার্পিণ 
তৈল তাঙাদ্িগের দংশনজ্বাল| নিবারণের মহৌষধ 1 কার্পাসের 
তুল! তার্পিন তৈলে ভিজ্ঞাইক্লা আঘাত-স্থানে দিলে প্রায়ই তৎ- 
ক্ষণাৎ জাল! ক্ষান্ত হয়। হুল, আল, বা দাঁড় আধাত স্থানে বিদ্ধ 
থাকিলে তার্পিণ তৈল লাগাইলে জ্বালা একবারে ক্ষান্ত না হইতে 
পারে। কিম্বা জ্বালা ক্ষান্ত হুইলেও উক্ত স্থান পরে পাকিতে 
শারে। অতএব প্রত্যেক স্থলে হুল, আল, ব1 দাড় ফুটিয়। আছে 
কি ন1, বিশেষরূপে পরীক্ষা করিয়া দেখিবে । যদি থাকে, সর্ঃ 
চিমট। দিপ্ন উহ? উঠাইযক্সা ফেলিবে। বোল্তায় হুল ফুটাইয়। দিলে 
আঘাত-স্তানে একটু দোবর1 চিনি লাগাইলে তথনই জ্বাল! ক্ষান্ত 
₹কয়। চিনির কারখানায় বহার! কন্ম্ম করে, তাহার] সর্বদাই 
এইরূপ অন্ষ্ঠান করিয়া থাকে. । 

৭ | পোড়া--কে) দগ্ধ স্থানে মাতগুড় (ঝোলা শুড়) 
লেপন করিলে তত্ক্ষণৎ জ্ঞাল। ক্ষান্ত হয় । এবং দগ্ধ হইবার অব্য- 
বহিত পরে লাগাইতে পারিলে ফোস্কাও ভয় না। মাতগুভ 
দিয়! সব দগ্ধ স্তআান বেশ করিরা ঢাক্রা তাহার উপর তিনচারি 
পুরু পরিষ্কার সরু ন্যাকৃড়। জড়াইক়। দিবে । প্রথমতঃ তিন চাৰ 
ঘণ্টান্তর পটি বদলাইয়| দিবে। তৎপরে প্রত্যহ একবার কিস্বা! 
চষ্বাৰ মাত্র উহ! বদলাইবে। মাৎগুড় পোড়ার অতি আ'শ্চর্সয 
গুঁষধধ। অতএব উহ! সকলেরই ঘর করিয়া রাখা উচিত । (খ) 
ঝাবলার আটা জলে ভিজাইলে থে গদ প্রস্তুত হয়; সেই গদ (যাহ 
কিগ্ব। চিটি আট বার) ৫পাড়ার মন্টেষেধ । দগ্ধ স্তানে গদ পুক্রু 
করিয়া] লাগাইলে তৎক্ষণাৎ জালা ক্ষান্ত হয়। এবং দগ্ধ 5ওয়ার 
অধাব্মহক্ত পরে লাগাইতে পারিলে ফোস্কাঁও পড়ে না । অতএব 
দাঁদ সন্ডলেরই ঘর করিয়1! রাখ উচিত । .(গ)ট মিনার তেল 
এবং টুণের জল সমভাগে মিশ্রিত করিরা উধাতে তুল! ভুবাইয়! 
দগ্ধ স্থালে লাগাইলে তৎক্ষণাৎ জাল। ক্ষান্ত হর়। সময়ে দিতে 
পারিলে ফোস্কাগ পড়ে না। | 


১১৪ কতিপয় অভি শ্রাক্ষৌজনীয়্ বিধন্ । 


কাপড়ে আগুন লাগিল পিল এ? কবিরা পাটি, মাছ্র শত-. 
রঞ্থ, লেপ, কাথা প্রন্ৃতি উপস্থিত মতে যাহ? পাক্টবে তাহ] ঘি 
চাপ দিয়! ব্বাগুন নিবাইবে। এই. সাবধানভার ক্মাভাবে 'নে- 
কেই অন্িদগ্ধ হইয়! বিকৃতাক্গ, সৃতপ্রায় ক! মৃত্যুকবলিত হন । 

৮1 জলে ডোবা-_-এরপ অপঘণতে মৃত্যু কম লাধারগ 
নয়। অতণ্রব জলমগ্ন মৃতকল্প ব্যক্তিকে পুনব্লায় সন্গীব করার 
ভপার স্ডলি জানিস! রাখা নিতান্ত আধঙ্তাক | উপান্ গুলি এই £-.. 

(১) গলার সুজির মধ্যে অবাধে বাধু প্রন্নেশ করিতে পারে 
এমন উপাক্স বিধান কর। অর্থাৎ যুখগহবর (ষুপ্ধের ভিন্তর) এবং 
নাসারন্ধ,দ্বর (নাকের ভিতর) পরিষার করিয়া! দেও? মুখ খুলিয়! 
দেও, সম্মুখে জিব টানিরা পান, এরং উহ1 সম্মুখেই থাকে এমন 
বাবস্থা কর ;ব্বারের ফিতে কিম্বা নাকৃভার ফ্ারি জিবের উপর 
দিয়? দড়ির নীচে উহ্হার ছুই প্রান্ত (মুড়) একত্র বাধিলে জিব 
ঠিক এ স্কানে থাকিবে । বুকে কিম্বা গলায় কোন বন্ত্রাদি ন' 
থাকে! কণ্ঠনালী গলনালী কিম্বা অন্ননালীর মধ্যে কোনও বাহ 
পদ্দার্থ নাই -এটী সাবধানে অবধারপ করিতে হইবে । 

(২) সমতল ভূমির উপর রোগীকে এরুপ ভাবে চিত করিস! 
শোওয়াঞ্ড যে, তাহার ষাথা হইতে পায়ের দিক যেন অল্প গভানে 
আর নী ভয়; ছুই পাকরোর তলে বালিশ কিম্বা বন্ত্রাদি দিয়! 
হার মাথা আর কীধ তুলিরা,দেও। স্বাভাবিক নিশ্বাস প্রগাস 
ধর্দ খন্ধ ভইয়া থাকে, ভবেঃ_ রর 

(৩) কন্ুয়ের ঠিক উপব্রিভাগে রোগীর ছুই বাধ, দুই ছাত দিবা 
ধর। তাহার পর উভ সহজে ও স্থিরভাবে উপরদিকে টানিয়$ 
মাথার উপর একত্র মিলাইয়া দেও । (এক্ধপ অনুষ্ঠান ফুক্ষ,সদ্বয়েল 
অধে। বা প্রবেশ করাইবার নিমিভ্ে জানিবে)। ছুই সেকেও 
কাল বাহুদ্ধয় প্র অবস্থায় রাখ । তৎপরে বাহছদ্বয় নামাইকা। লহীয়? 
“আইস এবং ছুই সেকেণ্ডের নিমিত্তে বুকের দুউ পাশে দুই বছকে 
চাপ (এরূপ অনুষ্ঠান ফু্যুসদ্বর হইতে বায়ু বাহির করিয়! পিলার 
নিমিত্তে জানিবে) বুকের হাড়ের উপর এই সঙ্গে চান দিবে। 

ঘার্বৎ গ্বাভাবিক নিশ্বাস প্রশ্বাস চেষ্ট] লক্ষিত না হইবে, তাবৎ 
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গর্ধ্যাস়ক্রমে, স্থিরভাবে, এবং ' ধ্যবসাম্মসহকারে গ্রতি 'যিনিটে 
পুনর্বার এইবপ অনুষ্ঠান করিবে) স্বাভাঘিক বিশ্বাসপ্রশ্বাস 
ক্রিয়! প্রত্যক্ষ করিবামাত্র এব্প্রকার অন্ুষ্ঠীন হইতে বিরত হইবে। 
এবং শোণিত সঞ্চালন ক্তির়া! ও শরীরেদ উষ্ণতধ স্বাভাবিক করি- 
বার চেষ্টা করিবে । 

(৪) নিশ্বাসক্রিয়্া উত্তেজিত কুরিবার নিমিত্বে--উপত্রি উন্ত 
অনুষ্ঠান কালে নন নাকে দেও কিনব! ক্যায়োনিরার শিশি খুলিয় 
নাকের গোড়ায় ধর, অথবা! একটী পালক দিয়া ক্ঠার মধ্যে গলার 
মধ্যে) শুভশুড়ি দেও । বুকে আর মুখে পর্যায়ক্রমে শীতল আর 
তাক (যাহ! গাঁয়ে সয়) জলের আছড়া দেও । 

(৫) .ক্গোণিত সঞ্চালনক্রিক়া এবং শরীরের উষ্ণতা স্বাত্াাবিক 
করিবার নিষিত্তে--গুক্ষ কম্বল দিয়! রোগীর সর্বশরীর জড়ায়! 
দেও এবং তাহার সর্ব্বাহ্গ নীচে হইতে উপর দিকে বলপুর্ব্বক ঘর্ষণ 
কর। কম্বলের নীচে কিন্বা গু গাত্ররস্ত্রের উপর ঘর্ষণ কক্সিবে। 

উদ্রের উদ্ধভাগে, দুই বগলে, উক্ষদ্বয়ের মধ্যে, এবং দ্বই 
পায়ের তলে স্তুঞ্ণ ফযানেল্, অতুযুষ্ক জলপুর্ণ বোতল, অভ্যুঞ্ণ 
ইষ্টক ইত্যাদির সেক দিলে শরীরের উষ্ণতার বৃদ্ধি ভয় । সাধারণতঃ 
দর্শকদিগের নিকট হইতে উষ্ণ বস্্াদি পাঁওয়! যাইতে পারে। 

রোগী পুনর্ধার সজীব হওয়ার পর তাহার গিলিৰার ক্ষমত! ভইলে 
চা চামচের এক চামচ 'থব1 এক বিহ্ুক অল্োষ্ক জল, অল্লোষঃ 
ক্যাড এৰং জল, কিন্বা কাফি অর্থাৎ কাওয়1 দিবে । তাহাকে 
শ্বষ্যার শয়ান রাধিবে; নিদ্রাবির্ভাব হইলে নিদ্র। যাইতে দ্রিবে। 
৮৯1 মুচ্ছা, মোহ, ভ্রমি-_বহুৰিধ কারণে মৃষ্ছা হটতে 
গ্রারে। অত্যন্ত ছর্ধল রোগীকে সঙ্গ শয্যা হইতে উঠাইলে 
সে মোহ যাইতে পারে । অপরের শরীরে আঘান্ত দেখিয়া] 
অনেকে ভ্রমি গিয়া থাকে--অনেক বাঁলক বাণ ফোড়া পিঠ 
ক্ষোড়া প্রভৃতি আন্তরিক কার্য পপ্রতাক্ষ করির। মুচ্ছগ যার ৮ 
অনেক ব্যক্ষি ফোড়। অস্ত্র করাইবার সমস্থ শস্ত্র ্শনে অথব1 শস্ত- 
কাধোর 'অবাবহিত পরে মোহ যায়। রক্তদ্রশশন করিজেও অনেকে 
জমি শিয়া থাকে। 


১৯৬  কতিপয়.অতি প্রয়োজনীয় বিষয় ! 


 পটিকিৎসাঁলক্বোরীকে তখনই শোওয়াইবে 1. এবং শরীর 
অপেক্ষ1 ভাহার সস্তক নীচে থাকে শদ্ধপ উপায়বিধান করিবে । 
অর্থাৎ তাহার ষন্তকের নীচে বালিশ প্রভৃতি কিছুই দ্রিবে না । সে 
ষেস্থানে শর়ান থাকিবে, সেস্থানে সুশীতল বাষু গমনাগঞ্রনের 
পথ সম্পূর্ণ বিমুক্ত রাখিবে । এতভিন্ন পাথার বাতাস দিবে । 
মাথায় এবং বুকে শীষ্তল জলের ছড়া দিবে । হৃতৎপিও গ্রদেশ, 
(যেখানে বুক ছুড় ছুড় করে) ঘর্ষণ করিবে । এক কীচ্চা পরিমিত 
ভ্বশীতল জলে ২* বিন্দু র্যারোম্যাটিক স্পিরিট অব র্যামোনিয়া, 
কিন্বা চা-চামচের এক চায়চ করিয়! ব্রাণ্ডি পুনঃপুন খাওয়াইবে 
শরীর অপেক্ষা! মস্তক নীচে রাখাই মুচ্ছার অতীব প্ররোজনীর 
মুষ্টিযোগ । এমুষ্টিযোপটা সর্বদাই ম্মরণ রাখা আবশ্তক। কেছ 
মোহ গেলে সচরাচর তাহাকে ক্োড়ে করিয়। বসান হয়, কিন্ব! 
উচ বালিশ মাথায় দিয়! শোওয়ান হয় । কিন্ত এন্বপ অনুষ্টান 
বিশেষ নিষিদ্ধ, ইহ1 ফেন সকলেরই বেশ স্মরণ থাকে। 

১০। আঘাত জন্য রক্তআাব-_বালকের৷ স্বভাবভঃ 
চঞ্চগ, এই নিমিত্ত তাছাদিগের শরীরে নানা প্রকার আঘাত 
লাগিয়া এরূপ রক্তত্রাৰব প্রাক়ই হুইয়! থাকে । বাল্যাবস্থার 
ছুরিতে হাত কাটেন নাই, এমন লোক .বোধ হয় অতি বিরল। 
অতএব আগু রুক্ত বন্ধ করার করেকটা মুষ্টিবোগ জানিক্া রাখ! 
বিশেষ আবস্তাক | . 

(ক) বাবলার আটার হুক্চূর্ণ আঘাত স্থানে লাগাইলে প্রায়ই 
রক্ত বন্ধহ্য়। (খ) ফট.কিত্ির সুক্ষচুর্ণ আঘাত স্থানে লাগালে 
প্রায় রক্ত বন্ধ হয়। (গ) আঘাত স্থানে তামাকের পাত! 
লাগাইলে অবিলম্বে রক্ত বন্ধ হয়--এটী অতি চমত্কার মুষ্টিযোগ ॥ 
(ঘ) ডিমের খোলার অন্তর্ভাগে শুভ্রবণ অদ্ধন্বচ্ছ যে সুল্ম পর্দ| 
থাকে, সে পর্দ! আঘাত শ্তানে লাপাইলে রক্ত বন্ধ হয়*--এটী ও 
'অতি উত্তম মুষ্টিঘোগ 1, ডে) বাগভেরাগার আট1ও অতি চমৎকার 
রক্তবোধক। ইহ! দিবামাত্র রক্ত বন্ধ হ্র । (৮) তার্পিণও কম 
রক্তরোধক নয়। | : 

ছক ধরিলে যে রক্তআাব হয়, এবং দীত উপড়াইলে যে রক্ত" 


আঘাত, জন্চ রক্তালাব । ১১৩ 


রর 


আৰ হয়-.সে ছুই প্রকার রক্তআ্রাবেরও পক্ষে উক্ত কয়েক পারার 


মুষ্টিষোগ বিশেষ উপকারী জানিবে। 


১1 


চা, 


৩ । 
৬ । 
€ | 
৬। 
প্‌ । 


| 


৮০ । 


১১1 


॥ ১ । 
৯ 
৩। 
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১১। 
শি । 
১৩ ৬ 
১৪ | 
১৫। 


নবম অধ্যায়ের প্রশ্ন। 


সর্গাঘাত। 


এ দেশে সর্পাধাতে কত মৃতু ঘটে? 

আমাদের এই নর্পপ্রধান দ্বেশে মৃত্বিকায় শয়ন কিরূপ ব্যপস্থা, বিশেষ 
কব্রিয়া বল? 

পল্লীগ্রামে গৃঁহাদি কিরূপে সর্পের আশ্রমস্থান হয়? 

আমাদের দেশে বিষধর সর্প কয় প্রকার? কিকি, বিশেষ করিয়া বল। 

সর্পদস্ট ব্যক্তিকে ওষধ থাওয়াইয়! বাচান যায়? 

সর্পাঘাতের চিকিতনায় মস্ত্রতস্ত্রের উপর লোকের এত বিশ্বান কেন? 

সাপুড়ে এবং রোঙগার মন্ত্রতন্ত্রের উপর সর্পদষ্ট ব্যক্তির বিশ্বান থাকাব 
ফল কি? 

তাহার। যে মন্ত্র পড়িয়। র্পদষ্ ব্যক্তিকে ভাল করিয়া অনেক স্থলে 
প্রতিষ্ঠী লাভ করে, তাহার কারণ কি? 

সর্পাঘাতের চিকিৎসা কিরূপে করিতে হয় বল। 

পর্লিগ্রামে কোন স্থানে যাইতে হইলে একটু দড়ি জার চাকু ছুরি প্গে 
লইয়! যাওয়া ভাল কেন ? 

সর্পাঘাত পরিহারের কয়েকটা উপায়ের উল্লেখ কর । 


২। ক্ষিপ্ত কুকুর শৃগালাদ্দির দস্তাঘাত। 


ক্ষিপ্ত শগাল কুন্ধুরাদি অন্তর কামড়ে মৃত্যু হয়? 

এ প্রকার জন্ত দস্তাঘাত করিলে সচরাচর কি কর হইয়1 থাকে ? 

লাল বনাত আর গোদলপাড়ার ওষধ খাহলে কি দষ্টবাক্তি আরোগ্য 
লাভ করিতে পারে ? 

কেবল ক্ষেপা কুকুর আর শিয়ালেরই কামড়ে বিষ হয়? 

অন্য আর কোন্‌ স্তর কামড়ে বিষ হয়? 

কোন্‌ কোন্‌ জস্তবেশীক্ষেপে? 

কুকুরে অশাচডাইলে বিষ হয়? 

ক্ষেপা জস্তব কিসে বিষ? 

কুক্কুরাদি জস্ত দিয়! গ1 চাটান কিভাগ? 

কুকুব্ রাগিয়া কামড়াইলে বিষ হয়? 

কুকুর ক্ষেপিবার পূর্বলক্ষণ কি? 

এই সকল পূর্বলক্ষণ জানিতে পারিলে কি কর্তবা? 

ক্ষেপা কুকুরে বা শিয়ালে কি জল দোখিয়। ভরায়, ? 

কাপডের উপর ক্ষেপা কুকুরে কি শিয়ালে কামড়াইলে কি বিষ হয়? 

ধ্াঁত ফুটিঘা না গেলে কিবিষহয়না? 


৯৬ । মাতাকে ক্ষেপা কুকুরে বা শিয্বালে কামড়াহইলে, ভাহার শিশুকে স্ুস্য- 


পান করিতে দেওয়ায় কি কোনও বিপদ অদ্ছ? 


১৯৮ কতিপয় অভি প্রয়োজনীয় বিষর়্। 


১৭। ক্ষেপ কুকুর বা শিয়ালে কানড়াইলে কত গ্রিষে বিষ হয় 1 
১৮। কুকুরাদি জস্ততে কামডাইলে সন্দেহ স্থত্পে কি কর্তব্য ? 

১৯। জল দেখিয়। ক্ষেপিবার পুর্খবলক্ষণ জানিতে পান্ধিলে কি বর্ততবয ? 
২»। কুকুরে বা শিরালে কামড়াইলে তখনই ফি করিবে? 

২১। জল দেখিয়া! ভয় পাইলে কি কর! যাইতে পারে ? 


৩। পাড়।। 


১1 পাচড়ার কারণ কি? 
২। শীতকালে বালকের এ রোগে এত কষ্ট পার কেন ৫ 
৩। এ রোগ হইতে মুক্তিলাভ করিবার উপান্ন কি? 





সম্পূর্ণ । 


€ ১১৯৮) 
সমালোচন। 


“শ্আষয়। বাঙ্াল। বা! ইংরেজি অধর অরূপ পুন্তক দেখি নাই। 
ভভাহার বিশেষ কারণ এই যে, ইহা! এদেশের লোকের অন্বস্থ।, 
দেশের অবস্থা, এবং লোকের আচার ব্যবহারের প্রতি দৃষ্টি রাখিয়। 
লিখিত হইয়াছে, এবং একজন বহুদশ চিকিৎসকের বহুদ্বর্শিতার 
ফল ইহাতে সন্নিবেশিত হইয়াছে । ছুরূহ টবজ্ঞানিক তত্ব, যাহ! 
সাধারণে সুকিবে না, তাহ! বুঝাইবার চেষ্ট! করিষ্ন! পুক্তক ছুর্ঝ্যব- 
হাধ্য কর! হয় নাই। অতি সরল ভাষায় এবং নিতান্ত পরিক্ষার 
রীতিতে অতিশয় প্রয়োজনীয় উপদেশ সকল লিখিত হইয়াছে । 
বালকে বিন। উপদেশেও ইহ বুঝিতে পারে । আমাদিগের বিে- 
চনায় রুগ্র বাঙ্গালীর সন্তানকে যদ্দি কোন গ্রন্থ পড়িতে হয়, তবে 
এই গ্রন্থ সকলের অশ্রে পড়! উচিত। শুনিয়াছি ভারতবষীন়্ 
গবর্ণমেণ্ট স্বাস্থ্যরক্ষা। সম্বন্ধে সরল পুস্তকের জন্য গুরঞফার ঘোষণা 
করিয়াছেনল। আমর] এমন বিবেচন! করি না ষে, ইহার অপেক্ষ। 
উত্তম পুস্তক তীাহার। পাইবেন--বিশেব সাহেবের লেখ গ্রন্থ কথন 
এদেশীয় লোকের ব্যবহারের উপযোগী হইবে না। আমাদের 
ভ্রিবেচনায় এহ গ্রন্থ খানি যাবতীয় ভারতবধীয় ভাষায় অন্থবািত 
হুইপ! সর্বত্র বিদ্যালয়ে প্রচলিত হওয়া বিধেক়্ |”, 
্ বঙ্গদর্পন। ১২৮৫1 অগ্রহায়ণ । 





আমর! ডাক্তর যছুনাথ মুখোপাধ্যায় মহাশয়ের কৃত নবম" 
ঁস্করণ শ্নরীরপালন বহুদিন হইল প্রাপ্ত হইয়াছি। এত দ্দিন প্রাপ্তি 
হকার কর] হয় নাই বলিয়। আমর! দ্বঃখিত আছি। "আমর! 
পূর্ব সংস্করণ সম্বন্ধেও বলিয়াছি বে, যদি অসঙ্কুচিত চিত্তে কোন : 
পুস্তক ন্কুমার বালক বালিকাদিগের হস্তে সমর্পণ করা যায়, তৰে 
সেই যুছবাবুর শরীর-পালন। আমরা ' বিদটালয়ের পাঠ্য উহা 
জআপেক্ষা অধিকতর উপযোগী গ্রন্থ অদ্যাপি বাঙ্গাল! ভাষায় দেখি 
»লাইু। এই গ্রন্থখানি আমাদিগের এত অধিক প্রিয় যে, যে কেহ 
আমাদিগকে বিদ্যালক্র গুঠ্য নির্দেশ সন্বন্ধেৎ পরামশ জিজ্ঞাসা 


(8 ১২৭ ) 


করিয়াছেন, আমরা তাহাকেই শরীরপালন পাঠামধ্যে গ্রহণ, 
করিতে পরামর্শ দিয়্াছি। যে যে স্থলে আমাদিগের নিজের 

তল্ত আছে, ভাঙার সর্বত্রই শরীয়পালন পাঠ্যক্ূপে গৃহীত হুই- 

্লাছে। পূর্ব সংস্করণ অপেক্ষাও যছুবাঁবু এই সংস্করণে আরও 
উন্নতি করিয়াছেন। সর্পভর়, কুদ্ধুরদংশন প্রসৃভি নিবারণ সম্বন্ধে 

তিন অনেকগুলি অতি প্রয়োজনীর পরামর্শ দিম়়াছেন। যছুবাবুর 

পুস্তকের বিশেষ গুণ এই, তিনি দেশের অবস্থা বিবেচনা করা 

এই পুম্তকখানি রচনা করিধাছেন এবং দেশীয় 'লোকদ্িগের ব্যব- 

হারের জম্পূর্ণ উপষোগী করিয়া তুলিরাছেন। উদ্তরোত্তর গ্রস্থ 

খানিকে ধাহাভে আরও পূর্ণাঙ্গ করিতে পারেন, ততৎপক্ষে তাহার 

বিশেষ ঘতু রহিয়াছে । মর! অবগত হইলাম, যছুবাবু এই 

গ্রন্থথানিকে ইংরেজিতে অনুবাদ করিয়াছেন । আমর] আপ] কৰি 

ইংরেজি অনুবাদ আমাদিগের প্রত্যেক ইংরেজি বিদ্যালস্সে ব্যৰ- 

দহ হইবে । 

সমালোচক 1 ১২৮৭। ২৩৫শ জৈন । 


